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-  प्रस्तिकतणता 


77 # युरपरह्म गुरुविप्णुरुरुदेंवों महेश्वरः । 
गुरुम्सान्षात्परं भ्रह्म तस्मे श्रीगुरवे नमः ॥ 
प्राचीन ऋषि-मुनियों की परम्परा से प्राप्ठ योग-विद्या एक आध्यात्मिक- 
चिचा हैं। यह तो निश्चित ही है कि शरीर के विना आध्यात्मिक साधना नही हो 
सकती और दुर्वल एवं रोगी शरीर भे भी साधना करना सम्भव नही है । इसोलिए 
कहा गया है--दरीरमादं खन्तु धर्मंछाषनम्‌' शरीर को स्वस्थ, सुदृढ़ व सुम्दर 
बनाये रसने के लिए योग श्रेप्ठ साधन है। आरोग्य प्राप्त करने के लिए योग परमो- 
पयोगी एवं श्रेष्ठ साधन है । ऋई पाश्चात्य चिकित्सकों ने भी योग की महत्ता को 
स्वीकार किया है। जो रोग आधुनिक चिकित्सा से ठीक नहीं हाते, उनके लिए 
चिकित्सक यौगिक चिकित्सा की सलाह देते हैं।योग से व्यवित का शारीरिक, 
मानसिक, नैतिक एवं आध्यात्मिक विकास होता है । 
योग बी महत्ता को देखते हुए ही भारत सरकार ने दिल्‍ली प्रशासन एवं 
केद्रीय संगठन के सभी विद्यालयों मे योंग को पादूय विषय बनाकर महत्त्वपूर्ण कदम 
उठाया है ! 
प्रस्तुत पुस्तक शिक्षा निदेशालय, दिल्ली प्रशासन (योग शिक्षा कक्ष ) द्वारा 
निर्धारित पाठ्यक्रमानुसार लिखी गई है। यह पुस्तक छठी से बारहवी कक्षा तक 
के सभी विद्याथियों के लिए है। 
*: पुस्तक के लेखन में छात्रों के समझने योग्य शैली व भाषा का विशेष ध्याव 
रखते हुए पुस्तक को सरल व रोचक बनाने का प्रयत्न किया गया है | योग की 
क्रियाओं, सूक्ष्म व्यायाम, सूर्येन्नमस्कार, पट्कर्म, आसन, नाभिपरीक्षा आदि को 
सुन्दर व स्पप्ट चित्रों के माध्यम से समझाया गया है । प्रचलित पारिभाषिक शब्दों 
को अंग्रेजी व हिन्दी दोनों भाषाओं में लिखा गया है। 
मे पर्ण आज ही नही. ,व्िए्वस.. है (क्ि.. पक्तदु, पहुतक्र,द्िदएशियों ,के...लिए., 
पूर्णहपेण उपयोगी सिद्ध होगी। शिक्षक बन्धुओं से मेरा अनुरोध है अपने 
वहुमृल्य सुझावों द्वारा इस पुस्तक को अधिक रोचक व लोकप्रिय बनाने में हमारी 
मदद करें ! 
अच्ध में मैं उन सभी वन्धुओं का आभार प्रकट करती हूं जिन्होंने अपने चित्र 
देकर प्रस्तुत पुस्तक की शोभा को द्विगुणित किया है। साथ ही मैं प्रकाशक वन्धुओं 
का भी हादिक धन्यवाद करती हूं जिन्होंने प्रस्तुत पुस्तक को छपवाने में अपनी 
सहमति प्रकट की । --अझरुणा आनंद 





विषय सूची 


]. यौगिक प्रार्थना 9 
2. योग-अर्थ एवं परिभाषाएं 70-2 
3. योग के अंग 2 

यम 42-5 


अहिंसा : 2 / सत्य: 3 / अस्तेय : 3 / ब्रह्मचय : 3 / क्षमा : [4/ 
धृति : 4 / दया : 4 / भाव: 4 / मिताहार : 45 / शौच : 5 
नियम 45-7 
तप: ।5-6/सन्तोष : 6 / आस्तिकता : 5 / दान: 6 / ईश्वर-पूजन : 46/ 
सिद्धान्त-वाक्य-भ्रवण : 6 / ही : 6 / मति: 7 / जप ; 7 / हुत : 7 


आसन 77-8 
प्राणायाम 48-9 
प्रत्याहार 49 
घारणा 20 
घ्यान 20-2 
समाधि £ ४ 


4. योगासन करने के लिए उपयुक्त स्थान, काल, विष्न एवं सहायक तत्व 2[-24 
स्थान: 2]-22/ काल : 22 / समय : 22 

वध्म : अत्याहार : 22 / प्रयास : 22-23 / प्रजल्प : 23 / नियमग्रह : 23[ 
जनसंग : 23 / लोलुपता : 23 

योग के सहायक : उत्साह : 23 / साहस : 24 / धैर्य : 24/ तत्त्व ज्ञान: 24 / 
निश्चय : 24/ जनसंग परित्याग : 24 

5. पिताहार एवं इसके लास 24-25 
6. घटकर 26-33 


कऋुंजल : 26-28 / नेति : 28 / सूत्रनेति : 28 / जलनेति : 29-30 / घृतनेति : 
30-37 कक ४34-32/ भिम हक कप वार ्द्ट फेयर फ््जे ग 

7. योतिक सूक्ष्म व्यायाम जे लत >ऊ. सर 2873 
शौगिक सूक्ष्म व्यायाम और आसन इफिक्न्तूड छवारा-ब_ ७ | उ4 
आहुरी इवाश-प्रइवास क्रियाएं धर ५५0७०) का अर 
'उच्चारण-स्थल तथा विशुद्ध चक्र शुद्धि ६.3 डफआर्वना 8 6 दुर्ध ता धृति- 
शक्ति विकासक : 37/ स्मरण शक्ति विकासेके : 37/घा-शवित विकासक :38 


आँखों की क्रिया 38 
नेत्र शबित विकासक 38 
मुख कपोल और कान सम्बन्धी क्रियाएँ7 आाउ9-40 
कपोल-श क्तिवर्धक : 39-40 | कर्ण-शक्तिवर्धक प्0 ४ कि 

गर्देन सम्बन्धी क्रियाएं 4-43 


प्रोवा-शक्ति विकासक () : 4-42 / ग्रीवा-शक्ति विकासक (2) : 42-43 / 
श्रोधा-शक्ति विकासक (3) : 43 

“कंधे, भुजाओं तथा हाथ को मांसपैक्ञियों व जोड़ों की क्रियाएं 4353 
'स्कन्ध तथा बाहुमूल-शक्ति विकासक : 43-44/भुजवंध-शवित-घिकासक : 44-45 
कोहनी-शकिति-विकासक : 45-46 / भुजवल्ली-शक्ति-विकासक : 46-47 / पूर्ण- 
“मुजा-शवित-विकासक : 47-48/ मणिवन्ध-शक्ति-विकासक : 48-49 / करपुप्ठ- 
शक्ति-विकासक : 49-50 / करतल-शवित-विकासक : 50-5 /अंगुलीमूल-शक्ति- 
विकासक : 5-52 / अंगुली-शक्ति-विकासक : 52-53 


“बक्ष'स्‍्यल की फियाएं 53-54 
बक्षःस्थल शक्ति-विकासक (): 53 / वक्ष:स्थल-शक्ति-विकासक (2) : 54 
चेट फी क्रियाएं 54-62 
उदर-शक्ति-विकासक () से (0) तक 54-62 
कमर फीो क्रियाएं 62-67 


कटि-शविति-विकासक () से (5) तक : 62-65 / मूलाधार चक्र-शुद्धि : 65-66 
“उपस्थ तथा स्वाधिप्ठान चक्र-शुद्धि: 66-67 

“जंघा, पिडली, टखने घ पर की क्रियाएं 67-73 
कुण्डलिनी-शव्ति-विकासक : 67 /जंघा-शव्ति-विकासक (]) : 68 / जंघा-शवित- 
पविकासक (2) : 68-70 / जातु-शक्ति-विकासक : 70/ पिंडली-शवित-विकासक : 


१0-7] परादमुल-शक्ति-विकासक : 7 -72 ग्रुल्फ, पादूपृष्ठ, पादतल-शवित-- 
विकासक : 72 / पादांगुलि-शक्ति-विकासक : 72-73 


8. सूर्य-तमस्कार रे परउ-9: 
9. योगासन सम्बन्धी कुछ महत्वपूर्ण नियम ४ .. 80: 
40. आसन है 8-न35 


सिद्धान्नन : 8/ पदुमासन : 82/भद्रासन : 84/ मुक्तासन : 85/वद्यासन: 86/ 
स्वस्तिकासन : 86-87/ सिंहासन : 87-88/ गोमुखासन : 88-89 / बीरासनत :- 
89-90 / धनुरासन : 90-9 / मृतासन : 9-92 /गुप्तासन : 92-93 / 
मत्स्यासम : 93-94 / मत्स्येद्रासन : 94-95 | गोरक्षासन ; 95-96 
पश्चिमोत्तानासन : 96-97 / उत्कटठासन : 97-98 / संकटासन: 98-99 । 
मयूरासन : 99-00 | कुबकुडासन : 00-0 / कूर्मासन: [0]-| 024 
उत्तानकूर्मासन : 02 / उत्तानमण्डूकासन : 02-03 / वृक्षासन : 03 / 
मण्डूकासन : 04 / गरुड़ासन : 04-05 / वृषभासन : 05 / शलभासन :: 
06-07 / मकरासन: 07 | उप्द्रासन : 07-08 / भुजंगासन : 08- 
09 / योगासन : 09 / चक्रासन : 0-] | सुप्तपवनमुक्तासन: ]|]- 
]2 | उत्तानपादासन : 2 / हस्तपादांग्ुप्ठासन : 2 । बद्धपदुमासन ४ 
3-4 / प्रणवासन : 4-] ] 5/नौकासन ; 5/कोनासन : ]] 5-6/ 
भूनमनासन : 6-]7 / सर्वागासन : 7। आकर्णधनुरासन : 8 / 
उध्वेहस्तोत्तानासन : ]8-9 / पर्वतासन : 20 / पादांगुप्ठासन : 20 / 
गर्भासत : 2/ ब्रह्मचर्यासन : 22/उत्थितपद्मासन : 23/ मूग्रासन: 23-« 
24 / पवनमुक्तासन : 24-]25 उषध्वंसर्वायासन : 26 /विकटासन ; ]27/ 

शीर्षेचक्रासन : 27-28 | अश्वत्यासन : 28-29 / कन्दपीड़ासने : 29-- 
30 | अधमल्स्थेन्द्रासन : 3-32 / बकासन : 32 | दिद्टिभासन: 32- 
34 / विपरीतशीरष द्विहस्तवद्धासन : 34-357 

9, ध्यान ४ प35: 
2. नाभिचक्र 36-42 


पुरुषों की नाभि-परीक्षा : 36 / स्त्रियों को नाभि-परीक्षा: 37 / नाभि- 
परीक्षा-स्त्री-पुरुष दोनों के लिए: 37 / विक्ृत नाभि से होने वाले दोप : 38/ 
ऊपर की ओर नाभि टलने पर होने वाले रोग : 38 / नीचे की ओर नाभि टलने/ 
पर होने वाले दोप : 38 / स्व्ियो की नाभि टलने पर होने वाले रोग : 38/ 
माभि-विक्ृति से होने वाले दोषों का निवारण : 39-42 


+े 


यौणिक प्रार्थना 


है परभ पिता, हे विश्व पिता, 

है राष्ट्रपिता, है जगदाघार, 

है करुणामय, दीन दयालो, 

पूर्ण गुरो, है अपरम्पार, 

है परेश अब शीघ्र कृपा करि, 

हमें दीजिए शुद्ध विचार, 

जिससे जनता के सेवक बत, 

हे | साथ करें सुखमय संसार । ० 
प्रार्थना के अन्त में बच्चे निम्नलिखित नारे तीन आर शगाएंगे :---- 

(१) विश्व का कल्पाण हो । 

(2) सभी कत्तेंव्यपरायण हों । 

(3) सब लोगों में परस्पर प्रेम हो । 

श्री करुणामिधे नम; 





स्वामी धीरेख शरह्मय चारी 


योग-अथ, परिभाषाएं 
(१ ०8०नरध्यापरा8,0०व७॥०)$ 


योग शब्द संस्कृत की 'युज” घातु से बना है। इसके दो अर्थ हैं--पहला 
मिलाता, जोड़ना या संयुक्‍त करना, दूसरा समाधि या संयमन (स्थिर) करना। 
पहले अथ के अनुसार किन दो या अधिक वस्तुओं का मिलाना योग कहा जाता है, 
इसके विषय में प्राचीन ऋषियों ने कुछ उदाहरण दिये हैं जैसे -- 

!. प्राण और अपान को मिलाना --प्राण और अपान दोनों प्राणवायु के रूप हैं । 
इनमें से श्रभम (प्राण) वो हृदय में रहता है और दूसरा (अपान) गुदा में 
रहता है। योगिक-क्रियाओं द्वारा इन दोनों को मिलाने का प्रयत्त किया जाता 
है । जब ये दोनों वायु मिलकर सहस्रार चक्र में पहुंच जाते है तो वह स्थिति 
मोग कहलाती है। 

2. 'रज (शक्ति) और रेतस्‌ (शिव) को मिलाना । 

3. सूर्य (पिंगला नाड़ी, दायां स्वर) और चन्द्र (इड़ा नाड़ी, वायां स्वर) को 
मिलाना। 

4. जीवात्मा और परमात्मा को मिलाना। 
यहां जो दूसरा अर्थ 'समाधि” किया गया है। इसका अर्थ है संयमन करना 

या स्थिर करना। यह संपमन या स्थिरता शरीर, इच्द्रियों, प्राण और मन इनमें 

से किसी की भी हो सकती है। इन सबको स्थिरता या संयमन के लिए ही पतंजलि 
ने योग के अंगों की व्यवस्था की है। इस अर्थ के अनुसार वे सब साधन योग 
कहलाते हैं, जिनसे शरीर, मन, इन्द्रियों और ग्राण को स्थिरता श्राप्त होती 
है। 

विभिन्‍न विद्वानों-ऋषियों और योगियों ने 'योग” की अलग-अलग परिभाषाएं 
दी हैं जिनमें से मुख्य इस प्रकार हैं--- 

4. योगश्चित्तवृत्ति निरोध:--चित्त की वृत्तियों का निरोध योग है। यहां 'निरोध' 


३0 


का अर्थ वृत्तियों को समाप्त करना नहीं है अपितु बाहरी विषयों में भटकती 
हुई चित्त की वृत्तियों को विषयों से हदाकर अन्तर्मुखी करना (एक जगह 
पर स्थिर करना ) है। 
-पतञुजलि 
2. घोष समाधि--योग का अर समाधि है। 
य्यास 
3, योगः कर्मतु कोशलप्‌--कर्मों के करने में जो फुशलता है, वही योग है। 
शीता 
4. सपमत्वं घोग उच्पते--सुख-दुःख, सर्दी-गर्मी, भूख-प्यास आदि सभी अवस्थाओं 
में सम-एक-सा बने रहना योग कहलाता है। गोता 
5, तां घोगतिति भन्पते स्थिरसिच्द्रिय धारणाम--इन्द्रियों को स्थिर करना 
अर्थात्‌ इन्द्रियों को बहिर्मुखता से हटाकर अल्तर्मुखी करना योग है। 
कठोपनिषद्‌ 
6. संयोगों योग इत्युक्तो जीवात्म-परमात्मनो:--जीवात्मा और परमात्मा का 
संयोग-मिलन योग कहलाता है। 
याशवल्क्य संहिता 
7. कफाय-याऊँसनों योगः--शरी र, वाणी और मन से की जाने वाली क्ियायें 
योग हैं। 
जँत दर्शन 
8. झनुष्य जाति में ही भगवान को पाना ओर प्रकट करना योग है । 
श्री अरविन्द 


सारांश 

मानव-जीवन का अंतिम लक्ष्य शारीरिक, मानसिक, देविक और आध्यात्मिक 
इन सब प्रकार के दुःखों से छुटकारा पाना है। मनुष्य दुःखों को छोड़ सुख को 
प्राप्त करना चाहता है। कुछ लोग ऐश्वर्ययुक्तत जीवन को सुख समझते हैं 
परन्तु कुछ ऐसे व्यक्ति भी हैं जो इन सबसे परे हटकरमोक्ष की प्राप्ति करना चाहते 
हैं, परमात्मा को पाना चाहते हैं । 

योग एक ऐसा साधन है जो सब प्रकार के दुःखों को दूर कर भगवत्पराष्ति 
करवाता है। योग शरीर और मन को स्वस्थ रखता है। योग की क्रियायें शरीर 
को निरोग बनाती हैं। 'स्वस्थ शरीर में स्वस्थ मन का निवास होता है'--इस 
उक्त के अनुसार जब शरीर स्वस्थ होगा, तब मन भी स्वस्थ होगा। स्वस्थ मन ही 
शुद्ध मन होता है, उसमें कोई विकार नहीं होता | जद मन शुद्ध होगा तो मन की 
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एकाग्रता भी बढ़ेगी । मन के एकाग्र होने से मत को बाह्य विषयों (भौतिक सुख- 
साधनों) से हटकर परमात्मा की ओर लगाने में सफलता मिलती है । प्रत्येक शरीर 
में आत्मा होती है। वह आत्मा अभ्यास द्वारा गरमात्मा से मिल जाती है। पर- 
भात्मा से मिलने का अर्थ है मनुष्य को वास्तविकता का ज्ञान होना। चूंकि प्रत्येक 
प्राणी में आत्मा होती हैं वह आत्मा परमात्मा का ही स्वरूप है। जब व्यवित को 
गह ज्ञान हो जाता है कि मुझ्नमें और भगवान में कोई अन्तर नहीं है और वह 
इस प्रकार सोचते हुए ही अपने कर्मों को करता है । साधक की वह स्थिति योग 
कहलाती है। 

योग के अंग ; 

विभिन्‍न योगाचार्यों ने योग के अंगों की संख्या पृथकू-पृथक्‌ मानी है ॥ हठयीग 

के ग्रंथों में छः अंगों का वर्णन मिलता है।जवकि महूधि पतंजलि ने योगसूत्र में 
आठ अंगों की चर्चा की है जिनके नाम इस प्रकार हैं--यम, नियम, आसन, प्राणा- 
याम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाधि | ये आठों अंग “अष्दांग योग के नाम 
से प्रसिद्ध हैं । 


यम 
(००० ?7६०५०७६) 
यम का अर्थ है 'संपम', 'नितिक शिप्टाचार' । योग का यह प्रथम साधन अनु- 
शासन सिखाता है। इसीलिए कहा है कि योग-साधना की वे सभी अवस्थायें, 
जिनको साधकर मनुष्य बहिर्मुखता से अंतर्मुखता की ओर बढ़ता है, यम कहलाती 
हैं । मह॒पि पतंजलि के अनुमार यम पांच हैं-- अहिंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्य भौर 
अपरिय्रह । हठयोग के ग्रन्थों में यम के दस अंग माने गये है-- अहिंसा, सत्य, अस्तेय, 
ब्ह्मचर्य, क्षमा, घृति, दया, आजंव, मिताहार और शौच | इनका संक्षिप्त वर्णन 
निम्नलिखित है--- 
महसा (]२०-४१० ७४०८) 
अहिंसा का अर्थ है--मत, वचन और करे से हिंसा का त्याग करना, किसी 
प्राणी को किसी प्रकार का कष्ट न पहुंचाना । योगसूत्र में 8[ प्रकार की हिंसा बताई 
गई है, उन सभी का त्याय करना ही अहिंसा है । अहिंसा का पालन करने वाले 
व्यक्ति को चाहिए कि वह किसी भी ग्राणी को न तो डंडे आदि किसी हथियार से 
मारे, न गाली दे और न ही किसी से घृणा करे | कहने का तात्यय यह है कि किसी 
« भी प्राणी को चाहे वह मनुष्य हो या कोई पशु-पक्षी, किसी श्रकार का दुःख न 
पहुंचाये। महूर्दि पतंजलि का कहना है कि जो व्यक्ति पूर्ण रूप से अहिसा का पालन 
करते हैं उनके साथ रहने से, उनकी संग्रति से दुष्ट व्यक्ति भी बैर, दुष्टता त्याग 
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देता है। अंगुलिमाल डाकू की कहानी तो आपने सुनी ही होगी। वह क्र डारू 
भगवान बुद्ध की शरण में पहुंचने पर पूर्ण अहिसक बन गया। यह अहिसा का ही 
प्रभाव था। अतः प्रत्येक व्यक्त को अहिसा का पालन करना चाहिए । इससे जीवन 
में सात्त्तिकता भाती है। 
सत्य (प्रशाधाि॥25५) 


सत्य का अर्थ है--सदा सच, मघुर और हितकारी वघन बोलना! जैसा सुना 
या देखा था वैसा ही कहना सच्चा वचन होता है। प्रत्येक व्यक्ति को चाहिए कि 
वह ऐसे वचन बोले जो किसी की भलाई करने वाले हों, प्रिय हों और सच्चे हों, 
झूठे न हों। ऐसी कोई बात नहीं करनी चाहिए जिससे सुनने वाले को दुःख पहुंचे । 
जैसे अन्धे को अन्धा कहने पर उसके मन को चोट पहुंचती है। अगर उसे अन्धा 
मे कहकर सूरदास कह दिया जाये तो बात सच होगी, प्रिय होगी और दुःखंदायी 
भी न होगी। सत्य का आचरण करना भी अहिंसा का एक अंग है। अतः सत्य का 
पालन करना चाहिए । महपि पतंजलि का कहना है कि सत्य का आचरण करने 
वाले व्यकित को ऐसी शक्ित प्राप्त होती है कि वह जो कुछ भी कहता है यही सच 
हो जाता है। 
अस्तेय (]२०-७।९४ह) 

अस्तेय का अर्थ है--मन, वचन और कर्म से चोरी न करना । किसी दूसरे 
की वस्तु को उसकी इच्छा, आज्ञा के बिना लेना चोरी है । प्रत्येक व्यक्ति को 
चाहिए कि बह किसी दूसरे की कोई भी वस्तु न ले और न ही लेने की इच्छा करे 
ऐसा तभी हो सकता है जब लालच और तृष्णा को छोड़ दिया जाये। मह॒धि 
पतंजलि का मत है कि अस्तेय का पालन करने वाले को समस्त ऐश्वर्य मिलता है 
अर्थात्‌ उसे जीवन में किसी चीज की कमी महसूस नही होती; जीवन-निर्वाह के 
“सब साधन उसे स्वयं द्वी प्राप्त हो जाते हैं। 
ब्रह्मचर्य (८०००) 

अन्य सब इन्द्रियों सहित गुप्त इन्द्रियों का संयम करना भ्रह्मचय है। दूसरे 
शब्दों में मन, इन्द्रिय और शरीर द्वारा होने वाले काम-विकार का सर्वया अभाव, 
घीयें की रक्षा करना तथा किसी दूसरे व्यक्ति को वासनामयी दृष्टि से न देखना 
ब्रह्मचर्य है । शास्त्रों में आठ प्रकार के मैथुनों के त्याग का उपदेश दिया गया है-- 
श्रवण, स्मरण, दर्शन, भाषण, गुप्तवार्ता, स्पर्श, रति एवं हास्य। काम का मुख्य 
रूप से सम्बन्ध स्त्री से माना जाता है अत: शास्त्रोक्त कही गई बात का अर्थ इस 
प्रकार लिया जाता है--मारी का स्मरण, स्त्रियों की चर्चा करना, उनके साथ 
खेलना-कूदना, यौवन और सौंदर्य से आकृष्ट'होकर बार-बार देखना, एकान्त में 
बातें करना, भोग-विलास की बातें सोचना तथा करना, नारी की प्राप्ति की 
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कामना करना, कामना को पूरा करना, मैथुन करना अब्रह्मचर्य है तथा इनढग पूर्ण 
रूप से त्याग बह्ाचये है। महपि पतंजलि का सत है कि ग्रह्मच्य का पृर्ण रूप से 
पालन करने वाले व्यवित के वीय॑ की रक्षा होती है, शरीर, मन और इच्द्रियों को 
शबित मिलती है, बल मिलता है। 

क्षमा ([#079८47०7००) 

'क्षमा' का अर्थ ऐच्छिक सहनशीलता है। मन, वचन और बर्म से किसी मे 
द्वारा पीड़ित किये जाने पर भी दुःखो न होकर चुपचाप उसे सह लेना ही क्षमा है। 
घ्रनदास के मत में चाहे कोई गाली दे या सिर पर कूड़ा फके, किसी भी भवस्था 
में उस व्यवित पर क्रोध नही करना चाहिए और न ही दुः्वी होता चाहिए। कहा 
भी है-- 

क्षमा बड़न को चाहिए, छोटन को उत्पात । 
का रहीम हरि को घट्यो, जो भूगु मारी लात ॥ 

शास्त्रों में तो यहां तक फहा गया है कि जिसके हाथ में क्षमा रूपी तलवार 
है, दु्जेन व्यवित उसका कुछ भी नहीं बिगाड़ सकता बयोकि तिनके के बिना आग 
अपने आप बुझ जाती है। 


चृति (धाग॥८5$) 

घृति का अर्थ है--धैर्प धारण करना । घव की हानि, बन्धुजनों का वियोग 
अथवा इन दोनों के प्राप्त होने पर चित्त का एक जैसा बने रहना धृति है। जिस 
व्यक्त में धैर्य होता है बह मुसीबत पड़ने पर भी नहीं घबराता। साधक को 
चाहिए कि वह्‌ धयंपूर्वक योग-साधना के मार्ग में आगे बढ़े । सोते-जागते, उठते- 
बैठते एवं बोलते समय धीरज बहुत आवश्यक है । 


दया (४६7०७) 
दूसरों के दुःख को अपना दुःख समझकर उन्हें दूर करना दया है। मन, वचन 
और कम से सभी प्राणियों की भलाई करना भी दया कहलाती है। मोगी, भक्त 
एवं प्रत्येक व्यक्षित के लिए दया बहुत आवश्यक है। कहा गया है--- 
दया धर्म का भूल है, पाप मूल अभिमान। 
तुलसी दया न छोड़िये, जब लगि घटि में प्रान ॥ 
आजंव (एटा) 
आजंव' का अर्थ है-- कोमलता, सरलता, नम्नता ( हृदय को कोमल बनाकर 
सबके प्रति नम्गरता का व्यवहार करना चाहिए। बिना किसी आग्रह के दूसरो के 
विचार सुनना ता दूसरों के पोषण का ध्यान रखना, छल, कपट एवं अभिमान से 
दूर रहना भो आजंव कहलाता है। 
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मिताहार (80७५ध४ं॥८४०८) 
मितन-आाहार+>मिताहार। मिताहार का पा 2 
भोजन जिससे जीवन-निर्वाह हो सके । योगाभ्यातती के मिंताहयरी होना,बहुत 5 
आवश्यक है। घेरण्ड संहिता में कहा गया है कि जो < बिना यीगारम्भ * 
करता है उसे बहुत से रोग लग जाते हैं और किसी भी प्रकार भोग सिद्ध नहीं 
होता । 
सदा सात्विक भोजन करना चाहिए । योगी मघुर, चिकना एवं हल्का भोजन 
करे ताकि पाचत अंगों पर अधिक दवाब न पड़े । योगशाश्त्रों में योगी के लिए दूध, 
दलिया, मूंग, गेहूँ, मक्खन, घी आदि का सेवन उचित बतलाया गया है। यट्टं 
चटपटे एवं तैलयुक्त भोजन का निषेध किया गया है। 
पोगशास्त्रों में यह भी कहा है कि योगी को भरपेट भोजन महीं करना 
चाहिए । योगी पेट का आधा भाग अन्न से तथा एक भाग जल से भरे। एक- 
चौथाई भाग वायु-संघरण के लिए छोड़ दे । चरतदास का कहना है कि संन्‍्पासी 
एवं वानप्रस्थी को 6 ग्रास, गृहस्थ को 32 ग्रास और ब्रह्मचारी को उतना भोजन 
करना चाहिए, जितने से शरी र-रक्षा हो सके एवं मन दुःखी न हो । कही-कहीं यह 
भी कहा गया है कि थोगी एक बार, साधारण व्यक्ति (भोगी) दो घार तथा रोगी, 
बच्चा और बूढ़ा बार-बार खाता है । 
शौच ([॥॥रटकांणा) 
शौच का अर्थ है--शुद्धि, स्वच्छता, पविश्नता। शौच दो प्रकार का होता 
है--बाह्य और आशभ्यान्तर। बाह्य शौच में मिट्टी, जलादि तथा पदुकर्म की 
क्रियाओं से शरीर की शुद्धि (सफाई) की जाती है। आभ्यान्तर शौच में राग- 
दे पादि का त्याग कर हृदय को शुद्ध रखना होता है। महपि पतंजलि ने इसे नियमों 
के अन्तर्गत माना है । 






नियम 
($फांप्राए्ग 0007६९) 

योग के अंगों में नियम का स्थान दूसरा हे । सदाचार के पालन और चरित्र 
सम्बन्धी अनुशासन को नियम कहते है । महपि पतंजलि ले पांच नियम बताएं हैं-- 
शौच, सन्तोष, तप, स्वाध्याय और ईश्वर-प्राणिधान । जबकि हृठयोग प्रदीपिका में 
नियम के दस भेद माने गए हैं--तप, सम्तोप, आस्तिवय, दान, ईश्वर-यूजन, 
छिद्धांत-वाबय-श्रवण, ही, मति, जप और हुत | इनका वर्णन नीचे दिया गया 
है ("८ 
तप (&ए5/शा) 

स्वेच्छा से सर्दी-गर्मी, भूख-प्यास, आदि इन्दों (कष्टों) को सहना तप है। 
चुरनदास के अनुसार आंख, कान, नाक, त्वचा एवं जिद्दा--इन पांचों इन्द्रियों को 
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हूप, रस, गंय, स्पर्श एवं श्रवण आदि विययों से अलग रखता ही तप है। इससे 
तने (शरीर) बश में होता है । तन को घश में करने से मन के वश में करता सरल 
हो जाता है। मन को वश में करना ही योगी का मुझय उद्देश्य है। अतः इन्द्रियों को 
वश में करने का प्रयत्त करना चाहिए। यही योगी, साधक मय हप है ) 
संतोष (09०८४) 

जो धुछ प्राप्त है उसी में प्रसन्‍न रहना तथा अधिफ पादे की लालसा न करता 
सत्तोष है। हानि-लाभ में शोक एवं हुँ का अनुभव ने करना भी सन्तोष कहलाता 
है। सनन्‍्तोष से ही सुख मिलता है। अतः योगाभ्यासी को सन्‍्तोषी होना चाहिए। 
आस्तिकता (7]2॥) 

ईश्वर फी सत्ता, ग्रु् एवं माता-पिता मे बचनों, धर्म-प्रंपों तपा जगत की 
अनित्यता में विश्वास रखना ही आस्तिकता है। 
बान (00400) 

दान का अर्थ है--देना, समर्पण करना, उदारता। अपने पात जो कुछ भी 
है उसमें से दूसरों की भलाई के लिए कुछ देना ही दान है। न्‍्यामपूर्वक कमाये 
हुए धन तथा श्रद्धापूर्वक योग्य देश (स्थान), काल और पात्र (जिसको देना हो) 
का विचार कर दिया हुआ धन या पदार्थ दान कहलाता है। अपने हाथ से 
किसी दूसरे व्यक्ति को घन-वस्त्रादि देना भी दान है। उपदेश द्वारा किसी को 
शिक्षा देना भी दात है। क्षमा को भी एक प्रकार का दान माना गया है । 
ईइवर-पूजन (५४/०:४४७ ० 5०4) 

विश्व-रूप परमात्मा ईश्वर की सत्ता मान कर तन-मन-बुद्धि सव कुछ ईश्वर 
के प्रति निष्काम भाव से समपित कर देना ईश्वर-पुजन है! प्रसन्‍नचित्त हो धूप- 
दीप-नैवेद्य आदि से राम, कृष्ण, शंकर और विष्णु आदि देवताओं की मूर्तियों की 
पूजा भी ईश्वर-पूजन कहलाती है । 
सिदान्त:वाक्प-भवण (09$0४०॥०९ 06 0०7765) 

सिद्ध-पुरुषों, महात्माओं, मोगी, गुरु एवं कर्मेनिष्ठ व्यक्षितयों के सिद्धान्तों को 
सुनना, धर्मं-प्रंथों का अध्ययन करना एवं उन पर आचरण करना सिद्धांत-वावय- 
श्रवण है। योगयूत्र में इसे 'स्वाध्याय” कहा गया है। 
हो (509772) 

| ही का अर्थे है लज्जा । निन्दित कार्य से बचना तथा लोक-मर्यादा का ध्यान 

रखते हुए आचरण करना लज्जा है। कहा गया है कि गुरु, मोगी, माता-पिता तथा 
अपने बड़ों के सामने लौकिक एवं वैदिक मार्ग का पालन लज्जा के साथ करना 
चाहिए। 
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मति [[शक्रा८८०८) 

योग में मति का अर्थ है--जश्ञान और श्रद्धा । भौतिक सुख-साधनों की इच्छा 
का त्याग तथा विंदा-स्तुति आदि भाव-कुभावों में दृढ़तापूर्वक विचारों को स्थान 
देता दृढ-मति है। दूसरे शब्दों में अशुभ कर्मों का त्याग और शुभ कम करने की 
आकांक्षा भी मति है। 
जप (२क्व्यांणि ण क्लाप३5) 

बेद-विरुद्ध वचनों के त्याग और गुरु के उपदेश से प्राप्त बेद-मंत्रों का विधि- 
पूर्वक अभ्यास करना जप है। शास्त्रों में जए के तीन प्रकार बताये हैं-- वाचिक, 
मानप्तिक और उपांशु । मुख से उच्चारण करना बाचिक, मन-ही-मन विना उच्चा- 
रण के जप करना मानसिक तया मन्द-मन्द उच्चारण करना उपांशु जप है योग 
में जप का अर्य पोग-विधि का अभ्यास करना है । 
हुत (00॥कागा, णीदााड़ बबणग्रीणंशे 80]6) 

हुत का अर्थ है--होम या हवन । हवन दो प्रकार का होता है। पहुला अरिन 
में सर” आदि पदार्थों की आाहुति देना और दूसरा शानझूपी अग्नि में इन्द्रिमों 
की आहुति देना । थोग में दूसरे प्रकार का होम किया जाता है। 

उपर्युवत यम-नियम योग-साधता की आधार भूमि हैं। जिस प्रकार नीव के 
सुदृढ़ न होने पर मकान अधिक देर तक नहीं टिक पाता उसी प्रकार यम-नियम 
का पालन किये बिना योग-मार्ग में सफलता प्राप्त नहीं की जा सकती । जैसे किसी 
घोड़े के पांवों में नाल ठुकवाये बिना उसे सड़क पर दौड़ाने के लिए छोड़ दिया 
जाए तो घोड़े के पांव में नुकीले-पत्थरों के घाव हो जाएंगे भौर वह चल भी न 
सकेगा। यदि डाक्टर को शरीर-विज्ञान की जानकारों न हो तो वह रोग- 
विज्ञान को भी नहीं समझ पाता और उचित औीपधि भी नही दे पाता । ठीक वही 
स्थिति यम-नियम का पालन किये बिता योग के जन्य अंगों का अभ्यास करने पर 
होती है। यम-नियम योग-मार्ग की क्रमिक अवस्थाएं है जिनसे साधक के चरित्र 
की शुद्धि होती है, चरित्र का विकास होता है तथा प्र इक कण ॥५ आन 
सहायता मिलती हैं। योग-मार्ग सुयम हो जाता है। 








आसत योग का तीसरा अंग है। इसका | 
विशेष प्रकार से बैठने का ढंग, बैंठ जाना आदि | 
जासन का अप करते हुए कहा है-- 
स्थिरसुखमासनम्‌ । 
अर्थात्‌ जो स्थिर और सुखदायी दो बहू आसन है। कहने का मतलब यह है 


हुन्फ 


कि जिस दंग (रीति) गे सुखपूवेक स्थिस्ता से बैठा जा सके बढ़ी मान है। जर 
आसन की सिद्धि प्राष्ठ हो जाधों है तय साथह निरिषा माव से बिया दिसे-इसे 
सुशपूयवेक बैठ सकता है अर्थात्‌ बिना कुछ वध्द महगूस करते हुए बहू बहुत गये 
तक किसी एक स्थिति में बैठा रह सकता है। एस कणन की चुष्टि बरते हुए महि 
पतंजलि बहते हैं डि-- 
प्रपतनशमित्पातस्त समापत्ति म्पाम्‌ 
अर्थात्‌ प्रक्‍लनो को शिधिस करडे अनस्त (सेधनाग) पर सन क्रो रिधर बरें, 
तब आसन मिद्ध होता है । 
जब आगन सिद्ध होता है तो योदी को प्रथरत करने भी आवश्यकता नहीं 
होती । 
आसनों को संत्पा 
मोगशास्त्रों के अनुसार जीव की 84 छाख योनियों के आधार पर 84 प्ताथ 
आसन माने गए हैं। योगियों का मत है कि जितनी योनियां है उससे ही प्रकार के 
आसन है। इन 84 लाप आसनों में केषल 08 आसन प्रमुय हैं, उनमें से अधिग 
प्रमुय 84 आसन हैं। पुछ प्रंथों मे सिदासन, पद्‌मासन, यशासन एवं प्रिहाधन को 
ही प्रमुप माना है। मयसे प्रमुपर सिदासन है जो अकेना ही सिद्धि देने वाला है। 
प्राणायाम 
(छध्यवा- ०००) 
प्राणायाम योग छा चौथा एवं महत्वपूर्ण अंग है। प्रपण यायु गए शरीर में प्रविष्द 
होना 'श्वास' और बाहर निकलना 'प्रश्वास' महलाता है। श्वास और प्रश्वास दोनों 
की गति पर नियन्त्रण करना प्राणायाम कहलाता है। प्राणायाम मय अभ्दास तभी 
किया जा सकता है जब आसन पूर्ण रूप से स्थिर हो जाए। अन्यथा साभ के रपान 
पर हानि होने की संभावना रहती है। अब प्रश्न यह उठता है कि यह प्राण वया 
चीज है जिसकी गति का निरोध प्राणायाम बहलाता है । प्राण हमारे सम्पूर्ण जीवन 
का संचालन करने वाली एक शबित है, ऊर्जा-विद्युत है । प्राण वह शक्षित है जो व्यक्ति 
को मरने से बचाती है और मृतप्राय यगे पुनः जिन्दा करती है। प्राण गिनती में पांच 
हैं -प्राण, अपान, व्यान, उदानऔर समान । इसके अतिरिबत पांच उपप्राण भी 
हैं--नाग, कूर्म, किरकल, देवदत्त और घनंजय । इन सबका शरीर में अलग-अलग 
कार्य है। * 
प्राणायाम मे तीन क्रियायें होती है--पूरक, कुम्भक और रेचक । पूरक का अर्थ 
है -श्वास को अन्दर खीचना, कुम्भक का अर्थ है--भरे हुए श्वास को भीतर ही 
रोकना तथा रेचक का अर्थ है--श्वास को बाहर निकालना। इन तीन क्रियाओं का 
सम्मिलित रूप ही प्राणापाम कहलाता है। जितने समय में श्वास को भरते हैं उससे 
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चार गुना समय तक प्राण को भीतर रोकते हैं तथा दुगुने समय में प्राण-बायु को 
बाहर निकालते हैं। कुम्भक के आठ भेद भाने गये हैं--सूर्यभेदी, उउ्जायी, शीत- 
कारी, शीतली, भस्त्रिका, भ्रामरी और कैवली । 
प्राणायाम से लाभ 

प्राणायाम से श्वास और प्रश्वास की गति पर नियन्त्रण होता है। फलस्वरूप 
साधक को श्वास-प्रश्वास को गति अत्यन्त मूधष्म हो जाती है और साधक की आयु 
लम्बी हो जाती है। इतना ही नहीं मन और इन्द्रियों पर भी नियन्त्रण हो 
जाता है। 

प्राणायाम के अध्यास से फेफड़ों में लचीलापन आता है। फेफड़े सुदृढ़ होते हैं । 
शवासोषयोगी मांसपेशियां भी सुदृढ़ और लचकदार बनती है। आंतों और मूुर्दों में 
निरन्तर हलचल और हलकी-हलकी मालिश होती रहती है। शरीर को पर्याप्त 
मात्रा में प्राण-वायु मिलती है। रबत शुद्ध होता है। शरीरस्थ नाड़ियों में जमा 
हुआ मैल निकल जाता है जिससे नाड़िषों की भी शुद्धि हो जाती है। पेट सम्बन्धी 
रोगों का नाश होता है। कब्ज दूर होती है ! भूख बहुत लगती है। मन एकाग्र होता 
है। शरीर निरोग हो जाता है आलस्य नहीं आता । पित्त, कफ, वायु समता को 
प्राप्तहोते हैं। नेत्रों की ज्योति बढ़ती है । मुख पर कान्ति आती है। शारीरिक लाभ 
के साथ-साथ प्राणायाम मनोविकारों को दूर करने मे भी सहायक है। इस प्रकार 
प्राणायाम से अनेक लाभ प्राप्त होते है। इससे योगियों की कुण्डलिनी शक्ति भी 
जागृत होती है । 


प्रत्याहार 
($ल5८-ांतिव/३७व) 
योग का पांचवां अंग प्रत्याहार है। प्रत्याहार का अर्थ है--पीछे जाना या 
वापिस होना । प्राणायाम का नियमित रूप से अभ्यास करते-करते मन के समस्त 
मल नष्ट हो जाते है और मन शुद्ध हो जाता है । चित्त की चंचलताएं समाप्त हो 
का हैं । ऐसे समय में इन्द्रियों को विषयों से अलग करना सरल हो जाता 
। 
विषयों की ओर उन्मुख हुई इस्द्रियों को बलपूर्वक विषयों से हटाकर चित्त में 
लगाना प्रत्याहार है। जब तक इन्द्रियां चित्त मे विलीन नही हो जाती, तब तक 
प्रत्पाह्मर की सिद्धि नही हो सकती । प्रत्याहार के सिद्ध होने पर साधक पूर्ण रूप से 
जितेन्द्रिय हो जाता है अर्थात्‌ इन्द्रियां साधक के वश्य में हो जाती हैं। इसी को 
महपि पतंजलि ने इन शब्दों में कहा है-- 
ततः परमावश्यतेन्द्रियाणां 
प्रत्याहार के सिद्ध हो जाने पर इन्द्रियों की परमावश्यता हो जभ्ती है 
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अर्थात्‌ इन्द्रियां वश में हो जाती हैं। जब इन्द्रियां वश में हो जाएं तो मन को वश 
में करना सरल हो जाता है । इर्द्रियों और मन दोनों को वश में कर लेने पर प्राण 
वश में हो सकता है । तब साधक धारणा व घ्यान का अभ्यास करता हुआ सुगमता 
से समाधि अवस्था को प्राप्त होता है। 
धारणा 
(एगक्ांगगथा) 
घारणा योग का छठा अंग है। धारणा का अर्थ है कि ध्येय (00]६०६) के स्वरूप 
को हृदय में धारण करने का प्रयत्व करना । शास्त्रों में लिखा है कि धारणा की 
सिद्धि तब होती है जब प्रत्याहार की सिद्धि हो जाए, अन्यथा नही ॥ 2 प्रत्याहार 
का अभ्यास होने पर एक धारणा होती है। घारणा बह मानस्तिक नियमन है जिसमें 
चित्त किसी एक दुष्ट वस्तु का ध्यान करता रहता है। यह इप्ट वस्तु या तो शरीर 
के भीतर या बाहर के अंग जैसे नाभि, भोंह, हृदय आदि हो सकते हैं या चन्द्रमा 
भूति आदि कोई बाह्य वस्तु । धारणा में 5 घड़ी अर्थात्‌ 2 घंटे तक चित्त को स्थिर 
करना होता है। महपि पतंजलि का कहना है कि चित्त को शरीर के बाहर या 
भीतर जहां कही भी ठद्दराया जाता है वही उसकी धारणा होती है -- 
“देशबन्धदिचित्तस्थ धारणा । 

लाभ 

धारणा समाधि की पहली अवस्था है। अतः इसे समाधि तक पहुंचने के लिए 
प्रवेश द्वार कहा जा सकता है। धारणा के सिद्ध हो जाने पर साधक में ध्यान करने 
की योग्यता आती है। धारणा-ध्यान का ही प्रारंभिक रूप है। अतः धारणा से मन 
एकाग्र होता हैं। धारणा के नियमित अभ्यासी को दिव्य दृष्टि, दिव्य श्रवणशक्ति, 
दिव्य गमन शक्ति, शरीर परिवर्तन शक्ति, अदृश्य होने की शक्ति, लोहे, तांबे जैसी 


साधारण धातुथों को स्वर्ण में परिवर्तित करने की शक्ति, तथा आकाश गमन की 
शक्ित प्राप्त होती है। 


ध्यान 
(४९०६०) 
ध्यान योग का सातवां अंग है | उस देश-विशेष (स्थान) में जहां साधक ने 
घारणा को सिद्ध किया है, उसो में चित्त को एकतानता ध्यान कहलाती है। महूषि 
पतंजलि ने कहा है-- 
तब प्रत्ययेकतानताध्यानम्‌ ॥ 
अर्थात्‌ वहां चित्त की एकतानता ध्यान है। यहां एकतानता का अर्थ है-- 
निरन्तरता। जब एक ही विषय में चित्त की वृत्ति बिना रुके जारी रहती है तब 
वह ध्यान होता है। ध्यान में घारणा की अपेक्षा अधिक समय तक चित्त को ध्येय 
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में स्थिर रखने का अभ्यास दृढ़ होता है। 
साभ 


ध्यान से समस्त संस्कार नष्ट हो जाते हैं। निरन्तर ध्यान से जब साधक ब्रह्म 
को जान लेता हैं तब उसके सब कष्ट दूर हो जाते हैं। वह बुढ़ापे और मृत्यु को 
भो जीत लेता है | सहस्नों अश्वमेघ तथा वाजपेय यज्ञ करने से जितना फल मिलता 
है उप्तते कही अधिक फल ध्यान से पिलता है। इससे कुण्डलिनी शक्ति जागृत होती 
है. तथा साधक को समाधि अवस्था तक पहुंचने में आसानी होती है। ध्यान से 
मनुष्य परमात्मा को पा सकता है। 


समाधि 
(छतव्दार८ 0एएव्यपंणा) 

योग का आठवां तथा अन्तिम अंग समाधि है। समाधि में चित्त ध्येय वस्तु 
(०७|९०५) में इतना विनीन हो जाता है कि वहू अपने आप को भी भूल जाता है। 
उसे यह भी ध्यान नही रहता कि ध्यान की प्रक्रिया जारी भी है या नहीं। महूपि 
पतंजलि ने कहा है-- 

#तदेवार्थमात्रनिर्भासं स्वरुपशून्यमिव समाधिः/ | 

अर्थात्‌ जिप्तमें ध्यान का संस्कार मात्र रह जाए औौर स्वरूप शून्य के समान 
हो जाए उसे समाधि कहते है । 
लाभ 

समाधि अवस्था में 'तू” और “मैं” का भेद समाप्त हो जाता है। योगी ईश्वर 
में विलीन हो जाता है । उसकी समस्त इच्छाओं का नाश हो जाता है! योगी 
जन्म-मरण के चक्र से छूट जाता है। उसमें अष्टसिडियां (अणिमा, महिमा, 
लघिमा, गरिमा, प्राप्ति, पराकाम्प, ईशित्व और चशित्व) अनायास हो था जाती 
हैं। परन्तु योगी उनका अपने लिए कभी प्रयोग नही करता । 


योगासन करने के उपयुक्त स्थान, काल, विघ्न 
एवं सहायक तत्त्व 

स्थान 

योगासनों का अभ्यास करने से पूर्व सर्वप्रथम स्थान निश्चित करना चाहिए। 
स्थान कंसा हो ? इसके लिए शास्त्रों में कहा गया है कि जहां का शाप्षक अच्छा हो, 
प्रजा धार्मिक विचारों वाली हो, जहां अकाल न हो, जहां चोर, डाकू, सपं आदि 
का भय न हो, जहां पर दूर तक पत्थर, आग और जल (बाढ़) आदि न हों, ऐसे 
एकाल्‍्त स्थान पर योगाभ्यास करना चाहिए। कहने का त्तात्पयं यह है कि योगासन 
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करने का स्पान कंकड़-पत्थर से रहित साफ-सुथरा। होना चाहिए। योगासन को 
भूमि ऊंची-नीची न होकर समल होनी चाहिए । वहां किसी प्रकार का शोर न 
हो अपितु एकान्त हो, स्वच्छ व ताजी हवा आती हो । ऐसी भूमि पर कम्बल या 
दरी विछाकर योगासन करने से आसनों का पूरा लाभ मिलता है । 
काल 
योगासन किस ऋतु में किये जाएं इसके लिए योगदप्रन्यों में कहा गया है कि 
हेमन्त, शिशिर, गर्मी और वर्षा --इन चार ऋतुओों में योगाभ्याप्त आरम्भ नहीं 
करना चाहिए। इन ऋतुओं में अभ्यास प्रारम्भ करने से अनेक प्रकार के रोग हो 
जाते है। 
बस॒नन्‍्त तथा शरद ऋतु योगाभ्यास प्रारम्भ करने के लिए उचित हैं। इन 
ऋतुओं में योगाभ्यास प्रारम्भ करने से सभी रोग दूर हो जाते हैं तथा सिद्धि प्राप्त 
होती है। 
समय 
योगाभ्यास प्रात:काल अथवा सायंकाल में खाली पेट करना चाहिएं। योगा- 
सन और भोजन के बीच चार घंटे का अन्तर होना चाहिए अर्थात्‌ खामा खाने के 
चार घंटे बाद योगासन किये जा सकते हैं । हल्का नाश्ता करने के एक घंटे वाद 
तथा केवल चाय या दूध पीने के आधे घंटे बाद योगासन करने में कोई हानि 
नहीं है । शास्त्रों में प्रात., दोपहर, सायं तया रातजि--यह जो चार समय गोगा- 
भ्यास के लिए बताये हैं वे योगी और प्राणायाम का अभ्यास करने वाले के लिए 
हैं । भतः समय का विशेष घ्यान रखें । 
योग के विध्न 
योगाभ्यास करने वाले साधक के सामने कुछ विघ्न आते हैं। अभ्यास करने 
से पूर्व उन विघ्नों को जानना आवश्यक है ॥ हृठयोग प्रदीपिका के अनुसार छः 
प्रकार के विध्न माने गये हैं जो निम्नलिखित हैं :-- 
. अत्पाहार 
अत्याहार का अर्थ है आवश्यकता से अधिक भोजन करना। अधिक भोजन 
करने से आलस्य की वृद्धि होती है ओर प्राचन-अंग्रों को भोजन पचाने के लिए 
अधिक परिश्रम करना पड़ता है। इसलिए योगशास्त्रों में मिताहार करने का 
उपदेश दिया गया है। 
2. प्रयास 
“प्रयास' का - थ॑ है प्रथत्त। बिना परिश्रम के तो कोई कार्य नहीं होता फिर 
वह बाधक कंसे है ? यहां पर ग्रंथकार ने अधिक प्रयत्न (परिश्रम) को प्रयास कहा 
है | सामथ्यं गे अधिक परिश्रम करने से शारोरिक और मानसिक कप्ट उत्पन्‍्त 
होते हूँ जो योग-मार्ग में बाधा डालते हैं ॥ दूसरा योग-साधना के अतिरिक्त अन्य 
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कोई काम करने से प्रायः योग-साधना छूट जाती है अतः साधक को चाहिए कि 
वह अपना समय व शवित अन्य कार्यों को छोड़कर योग-साधना में लगाये । 
3. प्रजत्प 

“प्रजत्प! का अर्थ है अधिक बोलना । अधिक बोलने से हू प, ईर्प्पा, क्रोध और 
अंहकार की वृद्धि होती है । साधक की वृत्ति बहिर्मुखी होने लगती है, जिससे मन 
को एकाप्र करने में कठिनाई होती है। अतः साधक को अधिक बोलकर अपनी 
शवित व समय नष्ट नहीं करना चाहिए | 
4. नियम प्रह्‌ 

नियम ग्रह का अर्थ है नियमों के पालन से मुक्ति | भ्रंथकार के अनुसार 
योगाभ्यासी के लिए प्रात:काल ठण्डे पानी से नहाना, रात्रि में ही आहार अथवा 
फल का आहार करने आदि का कोई नियम नही है। मोगाभ्यासी को तो केवल 
योग से सम्बन्धित नियमों का ही पालन करना चाहिए । अन्य नियमों का पालन 
कर आडम्बरों से बचना चाहिए । 
5. जनसंग 

जनसंग का अर्थ है अधिक मनुष्यों की संगति करना, उनके साथ रहना । 
अधिक मनुष्यों का संग करने से साधक में विभिन्‍न प्रबगर की मुप्रवृत्तियां उत्पन्न 
होती हैं । राग-द्वैष की वृद्धि होती है। हर समय मिलने के लिए कोई-ब-कोई आता 
रहता है जिससे साधना में बाघा आती है। समूह में रहने से साधक की वृत्तियां 
भी विषयों की ओर दोड़मे लगती हैं 
6, लोलुपता 

लोलुपता का अर्थ है चंचलता, सामान्य से अधिक चंचल होना । विषयों के 
प्रति आमक्ति होने से चंचलता बढ़ती है। विषय का विचार जाते हो व्यक्ति 
उसको प्राप्त करने के लिए लालायित हो उठता है। इस अवस्था में योगाभ्यास 
करना कठिन हो जाता है 


योग के सहायक 7 
जिस प्रकार कुछ तत्व योगाभ्यास में विघ्न डालते हैं उत्तः लव छुःछ प्रएव 
सहायक भी होते हैं जैसे :--- 
4. उत्साह 
किसी कार्य को करने के लिए व्यक्त के अन्दर जो कौतुहल होता है उसे 
उत्साह कहते हैं। उत्साह के बिना योगाभ्यास नहीं हो सकता क्योकि साधक जरा- 


सी भी कठिनाई आने पर अभ्यास छोड़ देगा । उत्साह होने पर कफाओओ गो ०. 
पर भी आनत्दपूर्वक अभ्यास करता रहेगा। 


निश्चय का अर्थ है विश्वास । उसपर और गुरुके पैचनों में श्रद्धा और विश्वात्त 
होने पर ही! अभ्यास की सिद्धि सकती है। निश्चय के होने 
योगाभ्यास करेगा और कभी छोड़ देवा । इस 
हो सकेगा । 


ने पर साधक कभी 
अकार अभ्यास नियमित रूप पे नही 
6. जनसंग परित्याग 
समह भें के रहना या अधिक चोगो सम्पक के बनाये रखना ही! जनकंग प्रि- 
त्याय कहलाता है। जनमंग का परित्याग करने से ही उकांगी जीवन बिताया जा 
है। योगाभ्यासी को तो एकांत के हैना श्रेयस्कर वताया गया है। तभी 
मन एकाग्र होगा अन्यथा 
+. हे: तत्वी के हरा. योग की चिद्धि शीघ्र सकती है| 
मिताहर एवं इसके लाभ 
सा कि पहले बत का है #. मिताहार के बिना योग का 
से बहुत के रोग हो जाते हैं मिवाहार पालन करना चाहिए। 
मिताहार का अथे है. भोजन । इतना अल्प भी. नही कि चबाने में है 
हो। भोजन उतना खाना चाहिए जिससे इजाय चल सके। परवान कृष्ण सीता में 
ते है-.. है भजन ! जो आह क भोजन करता है, जो बिल्कुल बिना धाये रहता है, 
जो पोक़ा है कया जो बहुत जायता है, लिए योग 
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एवं साधक को मिताहारो होना चाहिए। इसका विस्तृत विवेचन पीछे थम्मों के 
भेद के रूप में किया जा चुका है! 
लाभ 

पम्िताहार से आलस्य नहीं आता, पाचन अंगों को अधिक परिश्रम नहीं करना 
पड़ता, परिणा नस्वरूप कोई रोग नहीं होता । साधक का ध्यान कम खाने से भोजन 
की ओर और अधिक खाने से पेट के भारीपद पर सगा रहता है। मिताहार का 
पालन करने वाले साधक को योग साधना में सफलता शीघ्न मिलती है। 
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पटकर्म (5शस्‍ह0०-0/८9४४798 7700८55) 
श् 


पद्कर्म का अर्प है--छ: क्रियाएं । मोगशास्त्रों में शरीर के भोतरी अंगों की सफाई 
के लिए छः क्रियाएं बताई गई हैं जिन्हें 'पट्कर्म' की संज्ञा दी गई है। ये व्रियाएं 
हैं--नेति, धौति, वस्ति, नौति, त्वाटवः और कपालभाति। विद्यार्थियों की सुविधा 
को देयते हुए अभी नेति और वारिधौति (बुंजल) को ही पाद्यक्रम में रधा गया 
है। 
कुंजल 
((फ्ां०) 

कुंजल, गजकरणी, वारिधोति, वमनधौति--ये सब पर्यायवाची शब्द हैं। 
कुजल शब्द कुंजर से वना है। कुंजर और गज दोनों हाथी के ही नाम हैं। जिस 
प्रकार हाथी सूंड से पानी पीकर सूंड से ही बाहर मिकाल देता है उसी प्रकार इस 
किया में भी मुंह से पानी पीकर मुंह से ही वाहर निकालना होता है। इसलिए इसे 
कुजल या गजकरणी कहते हैं । 


समय 
प्रात:काल नित्यक्रिया से निबटकर बिना कुछ खाये इस क्रिया को करना 
चाहिए । 
सामग्री 
2॥-3 किलो गर्म पानी, । गिलास । 
विधि 


]. कामगासन में (पांवों के बल) बैठे । 

2. कमर, पीठ व गर्दन सीधी रखें। 

3. गिलास से गर्म पानी पीना आरम्भ करें । तब तक पीते जायें जब तक पेट न 
भर जाये या वमन की इच्छा न होने लगे । 

» खड़े हो जायें । 

» सामने की ओर थोड़ा झुकें । 

» बाएं हाथ को पेट पर रखें । 

. दाएं हाथ की तजेनी, मध्यमा और अनामिका--इन तीन अंगुलियों को मुह 
में डालकर गले तक ले जायें । 

8. अंगुलियों से काकु (कौआ, छोटी जीभ) को हिलायें । 

9. अंगुलियों को बाहर निकाले । 

0. पीये हुए पानी को बाहर निकालें । 

]. बार-बार इन्ही तीन अंगुलियों से काकु को हिलायें ताकि सारा पानी बाहर 

निकल जाये। 


च्उ्० ७ 
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सावधानियां 


. पानी न अधिक गर्म हो न ठण्डा । 

- पानी पीने के तुरन्त बाद ही उसे निकालें । 

» कुंजल क्रिया करते समय शरीर को अधिक ऊपर-नीचे न करें । 

» कुंजल क्रिया सीधे खड़े होकर या बैठकर न करें । 

« कुंजल क्रिया करने के तुरन्त बाद न नहायें । 2-2॥ घंटे बाद ही नहायें । 

. प्रारम्भ में तीन या छः मास तक (रोग के अनुसार) रोज कुंजल क्रिया करें। 

बाद में सप्ताह में तीन दिन, फिर दो दिन, फिर एक दिन करना हो पर्याप्त है। 

7. जी मचला रहा हो या भोजन ठीक प्रकार से पचा न हो अथवा किसी दिन 
ज्यादा गरिष्ठ भोजन कर लिया हो और घबराहट हो रही हो तो दिन में भी 
कुंजल क्रिया की जा सकती है। 

लाभ ह 
पेट की सफाई होती है । पित्त, कफ और वायुविकार दूर होते हैं । पेट के सभी 

रोग जैसे-- खट्टे डकार आना, खाना ठीक भ्रकार से न पचना, जो मचलाना, पेट 


७ ५७ + ० ७ 
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सामग्री 
कत्चे सूत की बनी झोरी अपवा 4 यो 5 नम्बर की पेट (बड़ की नती)' 
गर्म व ठंडे जले के लोटे । 
सुहनेहि बनाने को थे 
बड़ की थी तो बाजार बनी जाती हैं. रत 
श्रम से ही मिल ती है। स्वर्म सकती है १ 30 70 ज्वं 
वी 5 ते लें । उसकी तीन बालिशत ्ञेति बनायें । से मोई 
कर आधे भागे हे बट लें + मब भाग प्रोम लगा दें। होगई। 
समप 
काल बिता कुछ खाये 
दि 
(6 के मोम लगे को ठंडे पाती में वी लाभ को दिये 
नमक (पल गर्मे पाती ज्निगो लें 
बे हुए भाग फो ६-चन्द्राकार नं मोर्ड 
कामासन में बैठ जाये । 
4. जिस नासाछिद् का स्वर हो, गदेन ऊंची करके उठती नासार्णित मं 
दोनों हाथों घीरे-छोरे द्। कुल 
5. सूतनेति का अगला भाग ले में आ जाने बर त्जेनी और मध्यमा अं 
को गले में डी ले 
को इस अकार | झँसे चिमटी से कोई दस्त घुकई 


ष्छ 


जाती है। 


. धीरे-धीरे मुंह से सूत को बाहुर निकाल दें। के 
« इसी तरह दूसरे नासाछिद्र में सूत डालकर मुंह | ही बाहर निकाले । 


५. ६ उल्न्‍्क्‍न्‍्-+र 


» अभ्यास हो जाने पर सूत के दोनों कोनों को (एक हाथ से बटे हुए आग को भोग 


दूसरे हाथ से बिना बटे हुए भाग को) पकड़कर धीरे-धीरे चारथांच बार आदर) ए 
बाहर उसी प्रकार करें जैसे दही बिलोया जाता है और सूंते को-मुंह-से बाहर 
निकाल दें। 


सावधानियां 


५ 


9. 
3. 
4 


+- मि 


सामग्री 


विधि 
« लोटे में गर्म पानी डालकर थोड़ा नमक मिला लें । 

» फांगरासन में चैंठ जायें । 

« जिस नासाछिद्र से स्वर चल रहा हो उसी हाथ की हथेली पर लोटा रखें । 

» जिप्त हथेली पर लोदा रखा है उसी नासाछिद्ध में लोटे को टोंटी लगा दें । 

» सिर को विपरीत दिशा में शुकामें । पानी अपने आप बाहर निकलने लगेगा। 
» विपरीत नासाछिद्र से भी इसी क्रिया को दोहरायें । 

- जलनेति करने के पश्चात्‌ कंपालभाति और भस्‍स्त्रिका करें जिससे नाक के 


ब्व 9 ए #+ एड जि 


किसी योग्य शिक्षक के निर्देशन में 
करें। 

सूत्रनेति अनुभवी व्यक्त द्वारा तैयार 
की हुई हो । 

सूत्रनेति न कर पाने की स्थिति में 
रबड़ की नली का प्रयोग करें । 
सूत्रनेति करने के पश्चात्‌ जलनेति 
अवश्य करें। 

रोज रात को 0-0 बूंदें गाय का 
शुद्ध घी वाक के दोनों छिठ्रों में 
डालें। 


जलनेति (उभा८0) 
ढोंदीदार लोदा--] 


गर्म पानी--एक किलो 
नम्क---अन्दाज से 





अन्दर कहीं भी पानी न रह जाये 
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जागेगी १ 
3. पानी बहुत गरम न हों। 


चूतनेति (ठाप्ताशाणा) 


कामप्रो 
गाय की शुढ धो--सामर्थ्य के 





]- जलनेति के समान लोटे में गाय 
गर्म करके 


पुरानेन्सेयुराना सिर दर्द भी ठोक हो जाता है। समय से पहले हो बालों का 
पकना तथा झड़ना दूर हो जाता है। नजता-जुकाम नहीं होता । मेत्रों की ज्योति 
बढ़ती है। उपनेत्र (चश्मा) लगाने वालों के लिए अत्यन्त उपयोगी क्रिया है। 
आंद्ों का लाल होना, आँपों से पानी बहना, घुधलापन, रतोंधी आदि नेत्र 
रोग ठीक हो जाते हैं। दांतों के रोग जैसे दांतों का हिलना, पायरिया आदि 
दूर होते हैं । अनिद्रा और अति निद्रा भी दूर होती है । प्रत्येक आयु के व्यक्ति इसे 
आसानी से करके निरोग रह सकते हैं। 


कपालभाति (बता) 
कपालभाति दो प्रकार से की जाती है। 


पहली विधि 
]. दोनों पैरों में एक से डेढ़ फुट का अन्तर देते 
हुए यड़े द्वो जायें। 
2. बाएं हाथ का अंगूठा अन्दर रखते हुए मुद्दी 
बांधे । 
3. बाएं हाथ को कमर के पिछले भाग पर 
रखें। 9 
4, दाएं हाप से बाएं हाथ की कलाई को पकड़ें। <.* 
5. थोड़ा-सा आगे घुके । ( ९0] रद 
6. गर्दन को दाएं-बाएं, ऊपर-नीचे घुमायें ॥ रे 
क्रम--30 से 40 वार '् 
दूप्तरो विधि 
. पश्मासन में बैठ जायें । 
2. दोनों हाथ घुटनों पर रखें | 
3, कमर सीधी तथा शरीर तनाव-रहित रखें। 
4. नाक द्वारा झटके से श्वास कों बार-बार 
बाहर निकालें । 
क्रम--50 बार 
विशेष 
शरीर नहीं हिलना चाहिए। श्वास बाहर निकालते समय पेट भी बार-बार 
अन्दर की ओर पिचकायें 
लाभ 
जलनेति करने से नाक द्वारा ऊपर चढ़ा हुआ पानी कपालभाति के अभ्यास से 
बाहर निकल जाता है। इससे कफ का नाश होता है। नजला-जूकाम आदि नहीं 
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7. पहले को भांति पुनः दायें से श्वास निकासकर दायें से ही भरें। 
8. बार-बार फजल्दो-जल्दी यहो क्रिया दोहरायें। 
क्रम--20 से 25 बार 





विशेष 

अदास भरते समय पेट फूलना बाहिए तथा श्वास छोड़ते समय पेट पिचकना 
चाहिए। 
साभ 

कपासभाति करने के पश्चात्‌ अगर नाक में थोड़ा-सा भी पानी बच जाये तो 
भस्त्रिका करने से वह पूरी तरह सूख जाता है। पित्त, कफ, वात का नाश होता है। 
खांसी-जुकाम नही होते । पेट की बढ़ी हुई चर्बी कम होती है। आलस्य दुर होता 
है। फेफड़ों को बल मिलता है तथा फेफड़े शुद्ध हो जाते हैं। रक्त-संचार भली 
प्रकार होने लगता है। स्मरण-शब्ति बढ़ती है। 
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होते। फेफड़ों की शुद्धि होती है। मस्तिष्क की नस-नाड़ियां भी शुद्ध हो जाती हैं। 
भस्त्रिका (845८) 
भस्त्रिका का अर्थ है धोकनी । इसमें लोहार की धौंकनी के समान अधिक वेग- 

पूर्वक श्वास-प्रश्वास किया जाता है । 
विधि 

4. पह्मासन में बैठ जायें । 

2. दायें हाथ की अवामिका और मध्यमा अंगुलियों से बायें स्वर को तथ/ अंगूठे 

से दायें स्वर को बन्द करें। 

» अंगूठे को हटाकद दायें नासिकाछिद्र से तेजी से श्वास को दाहर लिकाले | 
» दायें नाधसिकाछिद्र से ही श्वास भरें और अंगूठे से दायें स्वर को बन्द कर दें। 
» बायें नासिका छिद्र से अंगुलियां हटाकर श्वास को घाहर निकालें (रेचक करें) । 


« पुनः बायें नासिकाछिद्र से श्वास भरें ओर अंग्रुलियों से बायें स्वर को बन्द कर 
दें। 


फ़्फ़्ऊ ५ 


7. पहले को भांति पुनः दायें से श्वास निकालकर दायें से ही भरें । 
8. बार-बार जल्दी-जत्दी यही क्रिया दोहरायें। 
क्रभ--20 से 25 बार 





विशेष 

श्वास भरते समय पेट फूलना चाहिए तथा श्वास छोड़ते समय पेट पिचकना 
चाहिए । 
साभ 

कपासभाति करने के पश्चात्‌ अगर नाक में थोड़ा-सा भी पानी बच जाये तो 
भस्‍्त्रिका करने से वह पूरी तरह सूख जाता है। पित्त, कफ, वात का नाश होता है। 
सांसी-जुकाम नही होते । पेट की बढ़ी हुई चर्बी कम होती है। आलस्य दूर होता 
है। फेफड़ों को बल मिलता है तथा फेफड़े शुद्ध हो जाते हैं। रक्‍्त-संचार भली 
प्रकार होने लगता है। स्मरण-शकित बढ़ती है। 
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यौगिक सूक्ष्म व्यायाम 
(१०ह० इचकाफन ४३०) 


वे क्रियायें जितवा अभ्यास करने से शरीर के सूक्ष्म अंगों--प्रत्येक सस-ताड़ी, 
तस्तु, शिरा, धमनी, मांस-येशियों पर विशेष प्रभाव पड़ता हो, उन्हें सूक्ष्म व्यायाम 
हे नाम से पुकारते हैं। सूदम-शरीर पर कायू पा लेना ही सूक्ष्म व्यायाम है। इससे 
सिर से लेकर पैर तक केः सभी अंग्रों का व्यायाम हो जाता है। सूक्ष्म व्यायाम में 
सिर से पैर तक की 48 क्रियायें हैं जिनका यर्णव अभ्यास क्रम! में किया जायेगा । 

सूक्ष्म व्यायाम की इन क्रियाओं में शरीर को हिलाने-डुलाने के साथ श्वास के 
लेने 4 छोड़ने के भी निपम हैं। श्वास-प्रश्वास घूंकि प्राणायाम से सम्बत्ध रखता 
है और प्राणायाम योग का महत्त्वपूर्ण अंग है। इसलिए इन क्रियाओं के साथ 
यौगिक शब्द जोड़ दिया गया है। 


साभ 
गौगिक यूक्ष्म-व्याथाम को क्रियाओं से शरीर के सभी अंग्ों-प्रत्यंगो पर 


प्रभाव पड़ता है । इससे शरीर हृप्ट-पुप्ट बनता है। शरीर निरोग हो जाता है । 
बच्चों का शारीरिक व मानसिक विकास उचित प्रकार से होने लगता है। अतः 
ये क्रिपायें बच्चों के लिए अत्यन्त लाभकारी और बहुत ही सरल है ! 


यौगिक सूक्ष्म व्यायाम और आसन में अन्तर 








सूक्ष्म व्यायाम योगासन 
सूक्ष्म व्यायाम की क्रियायें झटके | 4. योगासनों में किसी प्रकार का कोई 


से की जाती हैं । झटका नहीं लगाया जाता । 
« सूक्ष्म व्यायाम की क्रियायें जल्दी- | 2. योगास्रत धीरे-धीरे किये जाते है । 


जलदो की जाती हैं। 
- श्वास उखड़ जाता है। 


रे 


3. श्वास की गति सामान्य रहती है। 


3 
4. हृदय की धड़कन तेज हो जाती | 4- हृदय की धड़कन स्वाभाविक रूप 
है। से चलती है । 
5. थकान महसूस होती है । 5. थकान दूर होती है तथा शरीर 
हल्का व स्फूर्तियुक्त रहता है । 
6 स्तायविक शवित अधिक खर्च | 6. स्नायविक शक्ति ज्यादा खर्च नही 


होती है । होती । 
- ऐच्छिक (हाथ-पैर की) पेशियां | 4. इनका अधिकतर प्रभाव अनैच्छिक 
सुदृढ़ बनती हैं। इनसे कुछ पेशियों पेशियों पर पड़ता हैं तथा इनसे 
का तो बहुत विकास होता है परंतु ऐच्छिक पेशियों का भी समानुपात 
कुछ पर्याप्त रक्त न मिलने के में विकास होता है जिससे शरीर 
_._ कारण दुर्बलहो जाती है। | के समस्त अंग विकसित होते हैं। |__ के समस्त अंग विकसित होते हैं। 


च्य 





[हर 
गहरी श्वास-प्रश्वास क्रियायें 
(फ़व्क्‌ छाल्थ!एएंगह हडल८ं5०5) 


उच्चारण-स्थल तथा विशुद्ध चक्र-शुद्धि 
(एल्पकषायाब-शावोब (04 १$0003 (804-5000॥ ) 


विधि 

. दोनों पैर मिलाकर सीधे छड़े हो 
जायें। 

-« बाएं हाथ की चार अंगूल और दाएं 
हाथ की एक अंगुल से दुद्ढी और 
कृष्ठकूप (308०7) को माप! 

- सामने की ओर देखें। 

- दोनों हाथ जंधा (7॥॥78॥) के साथ 
लगा फर रखें । 

» दोनों नासिकाछिद्रों से जोर-ओर से 
श्रवास को भीतर खीचें ओर बाहर 
छोड़ें अर्थात्‌ श्वास-प्रश्वास करें। 

क्रम--20 से 25 बार दोहरायें। 

साभ 

मुख के भोतर तालु के पिछले 
किनारे पर एक घंटी सी (0४७७) 
लट्कती है। उसे कुछ खोग कौमा, छुछ 
लोग काक और कुछ काकु तया कुछ सोग 
गलशुण्डि कहते हैं। वही से आवाज बाहर 
निकलती है अर्थात्‌ शब्द का उच्चारण 
होता है। काकु के पास ही विशुद चक्र 
(कण्ठरज्जु (०८०।-०००) है। इस क्रिया 
का अभ्यास करने से उच्चारण-स्थल (काकु) तथा विशुद्ध-बक्त दोनों में जमे हुए 
बात, पित्त, कफ आदि पदार्थ नष्ट हो जाते हैं । फलस्वरूप मनुष्य की आवाज पहले 
से अच्छी हो जाती है ! जो बच्चे तुतलाकर बोलते है उनके लिए यह क्रिया विशेष 


॥> 


जे पल 


पत्र 
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रूप से लाभदायक है। आवाज में मिठास आती है । जो सोग संगीत का अभ्यास 
करते हैं उनके सिए भी विशेष उपयोगी क्रिया है । 


प्रार्थना 
(शक) 
विधि 
- सर्वप्रथम दोनों पैर मिलाकर सीधे बढ़े हो 
जायें। 
2. आंखें बन्द करें। 
3. दोनों हाथ जोड़ें | दोनों अंगूठों से कण्ठकूप" का 
स्पर्श करें। 
4. कौहनियों से वक्ष-स्थल (छाती) को दबायें। 
5. मन ही मन अपने इष्ट देवता का स्मरण करें। 
6. धीरे-धीरे हाथों व भुजाओं को ढीला करें। 
समय--एक मिनट से 5 मिनट तक 


नल 


साभ 
मत को किसी एक स्थान पर टिक़ाने में सहायता 
मिलती है । मन को शान्ति मिलती है। 





बुद्धि तथा धृति-शक्ति-विकासक 
(छणवव!ए 5 एग्ाए-5॥ता-शापबबथः्व) 
विधि 
4. दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जायें । 
2. प्विर को पूरा पीछे की ओर ले जायें। 
3. आंखें खोलकर आकाश की ओर देखें । 
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4. अपने ध्यान को शिखामण्डल पर 
लगायें। 

5. दोनों नासिकारन्पों (१३०05॥5) से 
जोर से श्वास.कों अन्दर की ओर 
खींचें और बाहर छोड़ें | 

क्रम--25 बार दोहरायें 

घताम 


इस क्रिया के करने से बुद्धि तेज 
होती है । शिखा मण्डल पर जमे हुए 
कफ, पित्त आदि का नाश होता है ! 
स्मरण-शबकित बढ़ती है। 


स्मरण-शक्ति-विकासक 
($ग्राशशा8-53:6-५॥.859:9) 
विधि 


« दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जायें। 
« पैरों से डेढ़ गण (4.50 फुट) की दूरी 
पर देखें। 
अपने घ्यान को मस्तक और शिखा 
(चोटी) बथाले स्थान के मध्य (स्मृति 
मण्डल) में केन्द्रित करें। 
» दोनों नासिकारम्पों सेजोर-जोर से 

श्वास भीतर खींचें और बाहर निकालें । 
क्रम--25 बार दोहरायें। 

साभ 

स्मृति मण्डल में जमे हुए वात, पित्त, कफ 

आदि का नाश होता है। फलस्वरूप स्मरण- 
शक्ति बढ़ती है। मस्तिष्क में अधिक काम 
करने की क्षमता उत्पन्त होती है। मानसिक 
थकान दूर होती है। 


प्3न+ 


हक 


के 





मेधा-शक्ति-विकासक 
(००॥३-5वांता- शा६95वा:9) 
विधि 

. दोनों पैर मिल्राकर सीधे खड़े हो जायें 

2 दुद्ठी (0077)कों कण्ठकूप (3०हकवाः 

70(८॥) से लगा दें । 

3. अपने ध्यात को गले के पीछे गठीले 
भाग (मेधा चक्र) पर लगायें । 

» दोनों नाप्तिकाछिद्रों से जोर-जोर से 
श्वास भीतर खींचें और बाहर 
छोड़े । 

क्रम--25 बार दोहरायें। 

लाभ 

« मैधा-स्थान पर जमे हुए कफ का 
नाश होता है। चातुर्य ज्ञान बढ़ता 
है। प्रेम तथा आकर्षण-शकिति 
मिलती है। 


आंखों की क्रिया 

(86०5० णि 6५०७) 

नेत्र-शक्ति-विकासक 
(र८०३-५००-५४॥॥४5७॥:७) 


े 


विधि 

[. दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो 
जाएं। 

2. थर्दत को पूरी तरह पीछे ले जाएं । 

3. बिना पलक झपकाये दोनों भौंहों के 
बीच में देखें । 

4. जब आंखें थक जाएं या भांखों से 
पानी बहने लगे, तब आंखों को धीरे 
से बन्द कर दें । 
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समय 
शुरू में एक मिनट फिर धीरे-धीरे समय बढ़ाते हुए 5 मिनट अभ्यास करें । 
साभ 
इससे नेत्र विशाल बनते हैं। मनेत्रों सम्बन्धी रोग जैसे रतोंदी, कौचड़ का 
आना, आंखों का लाल होना, रोहे आदि ठोक हो जाते हैं। आंखों की ज्योति 
बढ़ती है। जो बच्चे चश्मा लगाते हैं उनके लिए विशेष रूप से लाभकारी है। 


मुख, कपोल व कान सम्बन्धी क्रियाएं 
(छलाल॑565 ० पल ै०प्रशा, ख्िलंग चिफले९४ क्षाप छक5) 
कपोल-शक्ति-वर्धक 
(#०एण३-5व४-५्राधा॥0०9) 


विधि 
4. दोनों पैर मिल्राकर सीधे खड़े हो जाएं,। ् 
2. दोनों हाथों की आठों अंगुलियों के अगले हिस्से मिला लें । 
3. दोनों अंगूठों से दोनों नासिकाछिद्रों को बन्द कर दें।, “ 
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और मुंह मे ही आवाज करते हुए 
5. ग्रालों को फुलायें 


को बाहर जिकात़ दें। 
लाभ 
ग 2५ पुन्दर व चमकदार हो जाते है। जिनके गानों पर फुन्सियां या मुंहारे 
के किक नल पिच हैए हों अथवा उन पर शृरियां पड़ी हों, उनके लिए यह 
प से लाभदायक है। इससे दांत मजबूत 
'भी रोग इससे ठीक हो जाते है। ! हे बुद सेजवरस 
केणे-शक्ति-वर्धक (सिाबउथास-एकातकबयब) 
विधि 
4. दोनों पैर मिलाकर सीधे बड़े हो जाएं। 
'को अंगों से दोनों कानों को इस बन्द करें कि 
बनाई प्रकार करें कि बाहर की गावाज 
3. पहली दोनों अंगुलियों से क्षेनों 


नो आंखों को, ढेतरी दोनों अंगुलियों से 
नाधिकाछिदों को बन्द करें। शेप चारों मं: 
रख दें। 


दोनों 
अंगुलियों को होठों क आस- 
ख 


पास 
4. मुख को कौए की चोच की तरह छोटा चनाकर मुख से ही श्वास को भीतर 
खीचे । 
#. ग्रालों को फुल्तायें । 
6. ुह्डी को कण्ठकूप से लगा दें। ला 
7. जब तक श्वास को अन्दर रोक सकें, तब तर<- - जबन 
को सीधा करें। 9] 
8. 


आंख, नाक व मुख से अंगुलियां हटा दें कु 
9. नाक से पीरे-घीरे खास बाहर निकाल, थे * 


40 हु 
0 ब 
हि 





गर्दन के... _->>ममीी लियाएं 
गठन सम्वन्धा &5305 
([छापनाञ5 प्धि अव्यो-5उज्सोप्डी 


भऔ्ीवा-नक्ति: -विकह्नाचक (3) 
(फसिड-$ड-१7:25०६०) 





।& ड्र्य शारदो ्ट 
3. देख बार दोडयरये। 








() (3) (2) 
4. अब झटके से ही गर्दन को आगे ले आएं, फिर पूरा पीछे ले जाएं। 
ऋरम--दस बार दोहरायें । , 


ग्रीवा-शक्ति-विकासक (2) 


विधि 
. दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं । 
2. ढुड्ढी (007) को कण्ठकूप से लगाये । 
3. अब गर्दन को कड़ा (50॥) करे और दाईं ओर से घुमाते हुए गर्देन को बाई 
ओर ले आएं । 
ऋम--पांच बार दोहरायें । 
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ग्रीवा-शक्ति-विकासक (3) 

]. दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो 
जाएं। 

2. दोनों नासिवाछिद्रों से इतना 
गहरा एवं तेज श्वास भीतर खींचें 
कि गले की सब नस-नाडियां 
उभरी हुई दिखाई दें । 

ऋम--20 से 25 बार दोहरायें । 

लाभ 
ग्रीवा की तौनों क्रियाएं करने से 
गर्दन के रोग दूर होते हैं। गदंन 
पतली व सुन्दर हो जाती है। 
स्वर मधुर हो जाता है। सगीत का 
अभ्यात्त करने वाले व्यक्तियों के 
लिए ये लाभदायक क्रियाएं हैं । 





८४<२३) 
कंधे, भुजाओं तथा हाथ की मांसपेशियों व 
जोड़ों की क्रियाएं 
(छल्जु5०५ णि ड0पर[त0 #जाा, लुशात॑, (०५०९६ शत ॥0७) 
स्कन्ध तथा बाहुमूल-शक्ति-विकासक 
(डाप्य0॥8 308 फ्चीए॥॥!8-$40-५॥958:8) 
विधि ॥॒ 


« दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं । 

- अंगूठे अन्दर करके मुट्ठियां बांघ लें । 

* मुख को कोए की चोंच के समान छोटा बनायें । 

« मुंख से आवाज करते हुए श्वास को भीतर खीजें । 

- गालों को फुलायें । 

- दुंड्ढी (00॥॥) को कष्ठकूप (70887 गाथा) से लगायें । 


एक (श + ७० ३ ऋन्‍ी 
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7. दोनों भुजाओं को कड़ा (0॥॥) 
करके जल्दी-जल्दो दोनों कन्धों को 
ऊपर-नीचे करें। 

8. जब तक सांस रोक सकते हैं करते 
रहें । न रोक पाने की स्थिति में कन्धों 
को हिलाना छोड़ दें । 

9. गर्दन को सीघा करें । 

0. नाक से धीरे-धीरे श्वास को बाहर 
निकाल दें । 

क्रम--3 से 5 बार दोहरायें । 

साभ 
इससे कन्धे (50000८7) की हड्डियां 
पुष्ट होती है | कन्धों का आकार 
सुन्दर बनता है । 

भुजबन्ध-शक्ति-विकासक 

(छएुंबबात7-$व0- भया54६8) 

विधि 

]. दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं। 

2. अंगूठा अंदर करके मुट्ठियां बांध लें । 

3. भुजाओं को कोहनी से मोड़कर सामने की ओर लायें। (कोहनियां कमर रो 








सदी रहें) । 
4. अब झटके से दोनों भुजाओं को कोहनियों से सीधा करते हुए सामने लाएं और 


फिर पीछे लाकर मोड़ दें । 
क्रम--20 से 25 बार दोहरायें । 
साभ 
इससे भुजब्न्ध भजबूर घचत्ता है। 'भुजाओों का आकार छुन्दर हो जाता है) 
भुजाओं तथा कंधों के सारे दोष नप्ट हो जाते है 
कोहनी-शक्ति-विकासक (ह४०छाप्र-5०६8४-शा-5०:७) 
(क) विधि 
. दोनों पैंर मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं। 
2. दीनों अंगूठे अन्दर करके मुद्ठियां बांघ ले ! मुद्दियां सामने की ओर रखें । 
3. कीहनी से आगे के भाग को झटके से ऊपर ले जाएं और मीचे लायें। 


जटउडओ 75 या 





! (क) कं (छ) 


क्रम--20 से 25 बार दोहरायें। 

(ण) 

4. दोनों हाथों की मुट्ठियां पोल दें । 

2. दोनों हथेलियां सामने की ओर करते हुए दोबों भुजाओं को सीधा रखें । 
3. अंगुलियां आपस में सटाकर रखें । 

4. पहले की भांति कोहनी से आगे के भाग को ऊपर ले जाएं तथा नीचे लायें । 
क्रम--20 से 25 बार दोहरायें । 
लाभ 

कोहनी का जोड़ पुष्ट होता है । कोहनी से आगे का भाग मजबूत, सुन्दर 

तथा आकर्षक बनता है । 


भुजवल्ली-शक्ति-विकासक 
(8#एु3ए4॥-5ब06- 85967) 


विधि 
« दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं। 
2. दाएं हाथ को ढीला करते हुए ऊपर की न मं, 
ओर ले जाएं, फिर नीचे ले आएं । 5 बार है हल 
दोहरायें 
3. बाएं हाथ को ढीला करते हुए ऊपर की 
ओर से जाएं, फिर नीचे ले आएं । 5 बार 
दोहरायें । 
4. दोनों हाथों को एक साथ ऊपर ले जायें 
तथा नीचे ले आयें । 
विशेष 
[अपर ले जाते समय हाथ सिर को तथा 
नीचे लाते समय जंघा (7980) को स्पर्श न 
करें]। 
क्रम---]0 बार 






ब+ 





लाभ 
इससे भुजाओं में अपूर्द शक्ति आती है । भुजवल्लियां सुन्दर, सुडौल व मजबूत 
बनती हैं । 


पूर्णभुजा-शक्ति-विकासक 
(एएग्राश्णाएु4-54४- शातव5भद्व) 
विधि 
,« दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं ) 
2, दाएं हाथ की मुट्टी बांघें 
3. दोनों नासिकाछिद्रों से श्वास भरें 
4. दाई भुजा को चक्राकार घुमाकर वक्ष:स्थल के सामने लाकर झटके से सीधा 
करें। साथ हो झटके से श्वास भी बाहर निकाल दे । 
- अब यही क्रिया बाएं हाथ से भी करे । 
- इसी क्रिया को दोनों हाथों की मुद्ठियां वाधते हुए एक साथ दोहराये । 


"मा 
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रे 


भुजाओं को अपूर्व बल मिलता है । नाड़ियां पुष्ट होती हैं । अशुद्ध वामु बाहर 
निकालती है तथा शुद्ध वायु शरीर में प्रवेश करती है । जिससे शुद्ध रक्त का संचार 


होता है । 





मणिबन्ध-शक्ति-विकासक 
(]४8प०थ0॥3-998-५7:854/:8) 





(क) विधि 

. दोनों पैर मिलाकर सीधे घड़े हो जाएं । 

2. दोनों हाथों की मुद्ठियां बांध लें । 

3. दोनों भुजाएं सामने सायें। 

4. कलाई से आगे के भाग को ऊपर-मीचे चलायें। 

क्रम--5 बार दोहरापें। 

(ण) 

]- भुजाओं को कोहनियों से मोड़कर कंधे की सीध में ले आएं । 

2. पुनः कलाई से आगे के भाग को ऊपर-नोचे चलायें । 

क्रम--5 बार दोहरायें। 

साभ--मणिवन्ध (कलाई) मजदूत बनता है। 
करपृष्ठ-शक्ति-विकासक (#गब्जाआ8-$कता- शाप) 
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विधि 
7 दोनों कैर मिलाकर सीधे बड़े ही जाएं । 
४ अगुनियां में सयाक्े हैए झोनों भुजाओ 
3 कलाई के आगे के भाग को ऊपर: नीचे 
4. 47वी किया के से; 





3. दोनों हाथों की अंगुलियां पूर्ण रूप से खोल दें । 

4. कलाई से आगे के भाग को ऊपर-नीचे चलायें । 

5. कोहनियों को मोड़कर पुनः इस क्रिया को दोहराये । 
क्रम--5 बार दोहरायें 


लाभ 
करतल की पुष्टि होती है । हाथो को अत्तीम बल मिलता है । 
अंगुलीमूल-शक्ति-विकासक (&॥8०॥ए4-$20-५॥८54:०) 


विधि 
]. दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं । 








विधि. 
- दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं। 
- दोनों भुजाओं को सामने लाएं। 
' 3. दोनों हाथों की अंगुलियां पूर्णरूप से खोल दें । 
- अंगुलियों के अगले भाग को बलपूर्वक सांप के फन की भांति बना लें । 
* पूरा बल लगाते हुए हाथों को कंधों के पास लायें। ऐसा करते समय कोह- 
नियां भुड़ जानी चाहिए। 
क्रम--3 से 5 बार दोहरायें। 
लाभ 
हाथों को असीम बल मिलता है। अंगुलियों की पुष्टि होती है। जिनके हाथों 
० कम्पन होता हो था लिखने में कठिनाई होती हो उनके लिए विशेष लाभदायक 
या है। 


पे के ० 3 ०5 


वक्ष।स्थल की क्रियाएं 

४ (छटालं$९5 णिः टाल्छ) 
वक्ष:स्थल-शक्ति-विकासक () 

(५४॥६४४-४॥ 9|2-$2]:0-५३॥७५8॥:७ ) 

विधि 

» दोनों पैर मिलाकर सीधे बड़े हो जायें । 

2. दोनों हाथ खोलकर करपृष्ठ सामने की ओर 
रखें। 

है 3. दोनों नासिकाछिद्रों से श्वास भरते हुए दोनों 

हाथों को सिर के पीछे ले जायें। 

$ 4. वक्ष-स्थल को भी पूर्ण रूप से पीछे ले जाकर 
कुछ देर रुके । 

5. धीरे-धीरे श्वास कों बाहर निकालते हुए पूर्वे- 
स्थिति में आ जायें । 

है क्रम--3 से 5 बार दोहराये। 

लाभ 
वक्ष:स्थल की पुष्टि होती है। सोया चौड़ा होता 
है। फेफड़ों को बल मिलता है । हृदय-रोग दूर 


होते है । 
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वक्षःस्थल-णवित-विकासक (2) 


विधि-- 
]. दोनों पैर मिलाकर सीधे झघड़े हो जायें । 
2. हथेलियाँ अन्दर की ओर मरने हुए दोनों 
हाथ जंपा के पास रखें। 
3. दोनों नामिकाए्ठिद्रों से श्यास्त भरें । 
4. दोनों हाथ तथा कमर से ऊपरी विभाग को . 
पीछे की और ले जायें । 
5. पूछ देर सकने मेः बाद पूर्व स्थिति में आ जायें । 
6. नाक से धीरे-धीरे श्वास वाहर निकाल दें। 
क्रम--3 से 5 बार 
साभ 
वक्ष स्थल के अगले तथा पिछले भाग की पुष्टि 
होती है । भुजाओं को बल मिलता है। कमर दर्द ठीक 
होता है। कमर सीधी रहती है । फेफड़े पुष्ट होते है । 
हृदय को बल मिलता है! 


पेट की क्रियाएं 
(#94०गगंगरण/ छलाल5०५) 


उदर-शक्ति-विकासक () 
(एक्डाब- 5 ध- ३३७०३ ७) 





विधि 
. दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जाये । 


2. दोनों नासिकाछिद्रों से धीरे-धीरे श्वास भरें। 
3. पेट को पूर्ण रूप से फुला दे और कुछ देर तक श्वास को भीतर ही रोकें। 


4. दोनों नासिकाछिद्रों से भीतर की वायु को बाहर निकाल दें। 
6. पेट को पूर्णरूप से पिचका दे और कुछ देर रोके रखे । 
ऋ्रम--3 से 5 बार दोहरायें ।. 


लाभ 
पेट की स्थूलता कम होती है । उदर रोगों से राहत मिलती है। वायु-विकार 


नष्ट हो जाता है । 
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| ५ 
उदर-शक्ति-विकासक (2) 


५ 
(व 


विधि 

» दौनों पैर खोलकर सीधे खड़े हो जाये । 

- गर्दन को आधा अंगुल पीछे की ओर ले जायें । 

- दोनों नासिकाछिद्रों से जल्दी-जल्दी श्वास भीतर खींचे और बाहर निकाले । 

* श्वास भरते समय पेट को फुलायें तथा श्वास छोड़ते समय पेट को अधिक-से- 
अधिक पिचकायें । 

क्रम--20 से 25 बार दोहरायें। 


उदर-शक्ति-विकासक (3) 


उे ७० 3 ++ 


घिध्ि 
. दोनों पैर मिलाकर सीधे खडे हो जायें । 
2. सिर को पूरा पीछे ले जायें । 
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3. दोनों माधिकाएियों से तेजी से श्वास भीतर यीदे और बाहर तिडास दें । 
4. श्यास धोचते समय पेट को पूरा बाहर की भोर फु्ायें तथा श्वास छोड़ते 
समय पेट को अधिक-से-अधिक पिचरायें। 
करम--20 गे 25 बार दोहरायें। 





(4) 


उदर-शक्ति-विकासक (4) 
विधि 
!. दोनो पैर मिलाकर छ्ीघे खड़े हों। 
2. गर्दन सीधी रखते हुए पैरो से डेढ़ गज की दूरी पर देखें 
3. दोनों नासिकाछिदों से तेजी से श्वास अन्दर भरें तथा वाहर निकालें । 
4, श्वास भरते समय पेट को फूल्लायें तथा श्वास छोड़ते समय पेट को पिचकायें। 


क्रम--20 से 25 बार 
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उदर-शक्ति-विकासक (5) 

विधि 

] दोनों पर मिश्तांकर सीधे खड़े हो जायें । 

2 मुझ गे बैए बी चोंच के समान छोटा बनाये । 

3. मुख में ही बाहर की वायू को भोतर घीचें । 
4. गालों को फुलायें। 

5. टुड्डी को कण्ठकूप से लगायें। 

6. आप बन्द रखें। 
4. पेट को फुलाएं 

8. यथाशबज्ित श्वास को रोके । 

9. गर्दन को सोधा फरें। 

0. आंखें खोलें तपा माक से धीरे-धीरे श्वास वाहर निकाल दें । 
क्रम--3 से 5 बार दोहराएं | 





उदर-शवित-विकासक (6) 


विधि 
. दोनों पैर मिल्ताकर सीधे खड़े हों । 
2. कमर में ऊपरी भाग को थोड़ा आगे गी ओर घुयायें। 
3. अंगुत्तियां पीछे फी और तथा अंगूठा आगे की ओर रघते हुए दोनों हाथ कमर 
पर रखें । 
4. दोनों नाप्तिकाएिद्रों से श्वास भरें तपा बाहर निकाले । 
5. श्वास भरते समय पेट को फुसायें तथा श्वास निकालते समय पेट को 
परिचकायें । 
च्रम--20 से 25 बार 





उदर-शक्ति-विकासक (7) 


विधि 
4. दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो 
जायें। 

2. कमर से ऊपरी भाग को मामने की 
ओर इतना झुकाएं कि 90? का कोण 
बन जाये । 

3. दोनो हाथ पहले की तरह कमर पर 
रखें। 

4. दोनों नासिकाछिद्रों से श्वास-प्रश्वास 
करें । 

क्रम--20 से 25 तक 
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उदर-शक्ति-विकासक (8) 
विधि 
» दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हों । 
« कमर से ऊपरी भाग को थोड़ा आगे की ओर झुकाएं। 
- अंगुलियां पीछे की ओर तथा अंगूठा आगे की ओर करते हुए दोनों हाथ कमर 
पर रखें। 
. श्वास को पूरी तरह बाहर निकाल दें । 
- खाली पेट को जल्दी-जल्दी फुलायें तथा पिचकायें ! 
» जब तक बिना श्वाप्त लिए रह सकते हों, तव तक क्रिया दोहराएं । 
« तत्पश्चात्‌ क्रिया छोड़कर धीरे-धीरे श्वास लें । 
« पुनः पहले की भांति दोहराएं । 


पर हज न» 


७० 3 ७४ # #+ 





क्रम--3 से 5 बार 
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उदर-शवित-विकासक (9) 
विधि 
. दोनों पैर मिन्नाकर छड़े हो! 
2. बमर के ऊपरी भाग को पहले से 
योड़ा ज्यादा झुकायें 
- दोनों हाथ फमर पर रखें । 
दोनों माशिकाछिद्रों से श्वाप्त बाहर 
निकाल दें 
 घाती पेट को जल्दी-जल्दी अन्दर" 
बाहर घलायें अर्पाव्‌ फुलायें और 
पिचकायें । 
6. कुछ देर बाद क्रिया रोककर ब्वास 
भरें। 
7. पुन' श्वास निकाल कर क्रिया को 
दोहयएं । 
क्रम--3 से 5 बार 


कफ 


प् 


उदर-शक्ति-विकासक (0) 
(नोलि) 7२८०४ 


विधि 


त्+ 


् 


पे 


छ़ 
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« दोनों पैरों के बीच लगभग एक फुट का अन्तर रखते हुए खड़े हो जायें। 
- दोनों हाथ घुटनों पर रखें और घुटनों पर दबाव डालते हुए भागे की ओर 


झुके । 


. दोनों नासिकाछिद्ों से श्वास बाहर निकालते हुए पेट को भ्रधिक-से-अधिक 


पिचकारये। 


- पेट की मांसपेशियों को ढीला छोड़ते हुए वा वक्षःस्थल की ओर थोड़ा 


छिचाव देते हुए पेट के मध्य नल निकालने का प्रयत्त करें| 


» कुछ दिन अभ्यास करने से यह क्रिया आसानी से होने लगेगी । इसे मध्य नौलि 


कहते हैं । 
इतना अभ्यास हो जाने पर दाएं घुटने पर दबाव डालें। इससे नल दायी ओर 
आ जायेगा। यह दक्षिण नौलि कहलाती है 





मध्य नौलि दक्षिण नौलि 


थ. अब बाएं घुटने पर दबाव डालें जिससे नल बायीं ओर आ जाये यह वाम 
नौलि कहलाती है । 
8. बार-बार दक्षिण व वाम नौलि निकालें । 
]0. इसी क्रिया को जल्दी-जल्दी करें। इसे ही नौलि चलाना कहते हैं । 
कऋम --साढ़े तीन चक्कर दाएं, साढें तीन चक्कर बाएं । 


लाभ 

उदर-शवित-विकासक की सभी क्ियायें पेट की स्थूलता को कम करती हैं। 
उदर रोगों को दुर करने में राम-बाण का कार्य करती हैं। अग्निर्माद (095- 
एथाभंथ) और बद्धकोप्ठता (८0ए७०७७०४) के लिए उत्तम हैं । यकृत 
([५2/), प्लोहा (59600), अग्न्याशब (एव८:६४५) के दोषों को दूर करने 


में सक्षम हैं। इससे पेट हल्का रहता है और भूख अधिक लगती है। शरीर स्वस्थ 
रहता है। 





कमर की क्रियाएं 


(888लं5९5 07 078 5976) 


कटि-शक्ति-विकासक () 
(4६-$200-श॥३६॥८०) 
विधि 
दोतों पैर मिलाकर सीधे जड़े हों। गि 
दाहिने हाथ का,अंगूठा अन्दर रखते हुए मुट्ठी बांधे 
दाहिने हाथ को कमर के निचले भाय यर रखें । 
बाएं हाथ से दाहिने हाथ करी कलाई को पकड़ लें। 
दोनों नासिकाछिद्रों से धीरे-धीरे श्वास भरें । 
कमर से ऊपरी भाग को जितना पीछे ले जा सकते हैं, ले जाएं। () 


का एस कक 0४. हैक: १७ 
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0. इसी क्रिया को बाएं हाथ की मुट्ठी बनाकर भी करें । 
क्रम--5 बार दोहरायें । 


6. 


कुछ क्षण रुकें। 

दोनों नाप्तिकाछिद्रों से श्वास, बाहर मिकालते हुए सिर को पीछे से आगे की 
ओर ले कायें। 

सिर को घुटनों से लगा दें। 






कटि-शक्ति-विकासक (2) 


हैं उतना ज्यादा फैलायें अर्थात्‌ दोनों पैरों 
में अधिक से अधिक अन्तर देकर खड़े हों । 
दोनों हाथ कमर पर रखें । 

दोनों नासिकाछिद्रों से श्वास भरें । 

कमर से ऊपर के हिस्से को सामथ्यं के अनु- 
सार अधिक से अधिक पीछे ले जाने का 
प्रयत्न करें । 

कुछ क्षण रुकने के पश्चात्‌ दोनों नासिका- 
छिद्रों से श्वास निकालते हुए कमर से ऊपर 
के भाग को आगे की ओर सझुकायें । 

माथे को जमीन से लगा दें। 


ऋत--3 से 5 बार । 


कटि-शक्ति-विकासक “(3) 


विधि 


हू 80 कक हल 


दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं । 

दोनों नाप्तिकाछिद्रों से ग्वास भरें । 

कमर के ऊपर के भाग को झटके से पीछे को ओर ले जाएं । 

जल्दी-जल्दी श्वास छोड़ते हुए कमर से ऊपर के भाग को आगे को ओर 
झुकाएं। 
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5. माथे को झटके से घुटने से लगा दें । 

6. दोनों हाथ भी झटके से पीछे को ओर ले जाएं 

विशेष--क्रम सं० 2 और 3 एक साथ करें। 
हक फ़म--3 से 5 बार 


कटि-शक्ति-विकासक (4) 
(क) विधि 
]. दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं 
2. दोनों हाथों को कन्धों की सीध में फैला दें । 
3. कमर से ऊपरी भाग को बायीं ओर झुकाएं। 
4. धीरे-धीरे पुर्व॑स्थिति में आ जाएं । 
है. 5. अब कमर से ऊपरी भाग को दायी भोर शुकाएं | 
6. धीरे-धीरे पूर्व स्थिति में आ जाएं। 
ऋम--5 बार दोहराएं । 
(ख) विधि 
. दोनो पैरों में डेढ़ फुट का अन्तर दें। 
2. पुनः उपरोक्त क्रिया को दोहराएं। 
ऋरम--5 बार दोहराएं। 





ह द्न्कप्क 
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कटि-शक्ति-विकासक (5) 
विधि 

. दोनों पैरों मे एक फूट की दूरी रखते 
हुए सीधे खड़े हो जाएं । 

2. दोनों हाथ सामने की ओर लाएं । 

« दोनों नासिकाछिद्रों से श्वास भरें। 

4. दोनो हाथों को कमर के पीछे दायी 
ओर ले जाएं। # 

5 साथ ही कमर से ऊपर का भाग भी 5 |; 
पीछे की ओर मोड़े ० का! 

6. दोनों नासिकाछिद्रों से झटके से श्वास 
बाहर निकाल दे । 

7. पुनः ताजा श्वास भरें और दोनों 
हाथ तथा कमर के ऊपरी भाग को 
«।यी ओर घुमा दें । 

8 वही पर झटके से श्वास छोड़ दें । बा 

9. फिर से नया श्वास भरें और प्‌ |" 
उपरोक्त क्रिया को दोहराएं । 0 


<्‌ 


प्र 








ह। 7 
करण - 5 से 0 बार है| ॥ 
कण 6 $ 
कटि-शविति-विकासक की पांची क्रियाओं से एक जैसे लाभ प्राप्त होते है। 
इनके अभ्यास से रीढ़ की हड्डी में लचीलापन आता है। फलस्वरूप कमर का दर्द 
नही होता । कमर सुन्दर, सुडौल व पतली हो जाती है। कमर, पीठ, कंधे, गर्दन, 


कोहनियों पर अधिक प्रभाव पड़ता है जिससे ये सब अंग पुष्ट होते है । आलस्य 
दूर हो जाता है। 


मूलाधार चक्र-शुद्धि 
(शधावीगाव (३॥3-5४०व॥7) 
विधि (क) 
. द्वोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं । 
2. दोनों जंघाओं को भी आपस में सटा दे ( 


3. भान्तरिक बल लमाते हुए गुदा को ऊपर की थोर खीचे । ऐसा करने से अपान 
वायु भी ऊपर की ओर गति करेगा । 
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विशेष--इस क्रिया के ठौक होने की निशानी यह है कि अत्यधिक घल का अयोग 
होने से शरीर में कम्पन होने लगता है। 
विधि (ख) 
]. पैरोंमें चार अंगुल का अन्तर दें। 
2. पुनः आन्तरिक बल का प्रयोग करते हुए गुदा को ऊपर की ओर खीचे। 
कऋरम--5-5 बार करे । 
लाभ 
गुदा को ऊपर की ओर खीचने से अपान वायु भी ऊपर की ओर जाने लगता 

है। सामान्यतः प्राण वायु हृदय से नोचे की ओर आता हैं। इस क्रिया के अभ्यास 
से प्राण और अपान वायु दोनों आपस में मिल जाते है जिससे कुण्डलिनी शवित 
जागृत होती है। यही योगियो का चरम लक्ष्य है। इस क्रिया के अभ्यास से 

मल-मृत्र कम होता जाता है। साधक कभी वृद्ध नही होता । इससे बवासीर, 
अण्डकोप की वृद्धि, तथा अन्य गुप्त रोगों को ठीक करने मे सहायता मिलती है। 

उपस्थ तथा स्वाधिष्ठान-चक्र-शुद्धि 
(एड़बभा।व प्‌ 5५800500978-08॥:9-5040॥) 
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दिधि 
. दोनों पैरों में डेढ़ फुट की दूरी रखते हुए सीधे बड़े हो 
2. गुदा और उपस्थ दोनों को आन्तरिक बल लगाते हुए ऊपर को सचिन 
विशेष-- 

इत दोनों क्रियाओं में इतना अधिक बल लगता है कि श्वास की गति रुक 
जाती है तथा शरीर में कम्पन होने लगता है । 
लाभ 

गुदा और उपस्थ से सम्बन्धित सभी रोग ठीक हो जाते है। बवासीर, अण्ड- 
कोप का बढ़ना, मधुमेह तथा अन्य गुप्त रोग दूर हो जाते हैं। अपान बायु का 
प्रवाह ऊपर की ओर हो जाता है| निरन्तर अभ्यास से प्राण और अपान की एकता 
होती है जिससे सुपुम्ना का मार्गे खुल जाता है तथा कुण्डलिनी शवित जागृत होती 


है । 


ज॑ंधा, पिंडली, टखने व पैर की क्रियाएं 
(#लएं5९४ ण वधंशो, (यथा १(॥6९ एं 7000 (४६०८5) 


कुण्डलिनी-शक्ति-विकासक 
(६ णा6शाए-548 (-४॥४०५०५७) 
विधि 
. पैरों में चार अंगुल की दूरी रखते हुए सीधे खड़े हो 
जाएं। | | 
2. बारी-बारी से दाएं ओर बाएं दोनों पैरों की एड_ियों रु रे 
से नितम्ब भाग पर चोट करें । के * न 
क्रण--20 से 25 बार / 5 





लाभ था ं 

एड़ी से नितम्व॒ पर चोट करने से क्ुण्डलिनी पर हा 
एक प्रकार का आधात लगता है जिससे सोई हुई री 
कुण्डलिनी फुंकार मारती हुई जाग जाती है तथा अपने 
स्थान मूलाधार को छोड़कर सुधुम्ता-मार्मे से ब्रह्मरन्ध 
में प्रवेश करती है। कुण्डलिनी को जगाना ही योगियों 
का परम लक्ष्म है क्योंकि कुण्डलिनो के जागृत होने 
पर ही ज्ञान की प्राप्ति होती है । 





. 
2. 
४: 


4. 


5. 
6. 
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जंघा-शक्ति-विकासक (॥) 
(7गा8ह4-$वती-शोद्ब्वापब) 


विधि (क) 


दोनो पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं। 

दोनों नासिकाछिद्रों से त्तेजी से श्वास भरें । 
दोनों हाथों को ऊपर ले जाएं । 

पजो के वल कूदकर दोनों पैरों को फैला दें। 
दोनों नासिकाछिदों द्वारा श्वास बाहर निकालें । 
दोनों हाथ नीचे ले आएं । 

पंजों के बल कूदकर पैरों को मिला दें । 


विशेष 





इस क्रिया में क्रम सं० 2, 3, 4 एक साथ करें, इसी 
प्रकार 5, 6, 7 भी एक साथ करें। 


« दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं । 

- दोनों नासिकाछिद्रों से तेजी से श्वास बाहर निकाले । 
« दोनों हाथों को ऊपर ले जाएं । 

« पंजों के बल कूदकर दोनो पैरों को फैला दें । 

« दोनों नास्तिकाछिद्रों से श्वास भरें । 

« दोनों हाथ नीचे ले आएं। 

« पंजों के बल कूदकर पैरों को मिला दें। 


जंघा-शक्ति-विकासक (2) 


॥. 

अं न 

) 3. 

ः 

र्क 5 6 

के] हट ६ 6. 

हे ध्ट् श्‌ 
जि विधि (ख) 

विधि (क) 


दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं । 
दोनों मासिकाछिदों द्वारा श्वास भरें 
दोनों हाथों को सामने की ओर सीधे फंला दें | हथेलियों को जमीन की ओर 


रखें। 


कुर्सी पर बडे हों । 


अब घुटनों को मोड़ते हुए धीरे-धीरे नीचे की ओर इस प्रकार आधे बेठे जैसे 


कुछ देर रुकने के पश्चात्‌ दोनों नासिकाछिद्रों से श्वास बाहर निकालें। 
धीरे-धीरे उठकर खड़े हो जाएं । 








पु 
क्रम--5 मिनट 
विशेष--इसमें क्रम सं० 2, 3, 4 एक साथ करें | इसी प्रकार 5 और 6 भी एक 
साथ कर। 
(पर) विधि 
. दोतों पैर मिलाकर सीछे खड़े हो जाएं । 
2. दोनों हाथों को कन्धो के समान्तर फैला दे । 
3. पंजों के बल घड़े हो जाए । 


_छी 
छ 
हम शक 





आह, *, कली, किक, मिल क जी! की है से ला अब 8, , सडक आकार. के मी कह / ० किक: कि, 

5. धीरे-घीरे घुटनों को भी फँैलाते हुए नीचे की ओर इतना झुर्के कि नितम्ब * 
एड़ी से ऊपर ही रहे। 

6. यथाशक्तित रुके रहें । 

7. फिर दोनों नासिकाछिद्रों द्वारा धीरे-धीरे श्वास बाहर निकालते हुए सीधे 


खड़े हो जाएं । 
8. हाथों को भी नोचे ले आएं । 
ऋम---5 बार 


लाभ 
जंधा-शक्ति-विकासक की दोनों क्रियाओं से जंधाओं को असीम बल मिलता 


है। जंघाएं सुन्दर व सुडोल हो जाती हैं। 


जानु-शक्ति-विकासक 

(ग्याए-$व्वाता- शउषबात्त) 
विधि 

हैं [. दोनों पर मिलाकर सीधे खड़े हो 
जाएं । 

- दाएं पर की एड़ी से नितम्ब भाग 
पर जोर से चोट करें । 

- झटके से पैर को आगे की ओर ले 
आएं । 

« इसी किया को बाएं पैर से भी करें। 

कम--5 से 0 बार 

लाभ 

जानु (घुटनों) के जोड़ों का दर्द ठीक 

होता है। घुटनों में रक्त का संचार भली- 

भांति होने लगता है । 


पिण्डली-शवित-विकासक 
(एआउगा-$बा-५४४०5व)०) 










विधि 

[. दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं । 

2. अंगूडे अन्दर रखते हुए दोनों हाथों की मुद्ठियां बांधे । 
दोनों नासिकाछिद्रों से धीरे-धीरे श्वास भरे । 

4. दोनों हाथों को सामने लाते हुए बंद जाए। 


पक 
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5. दोनों हाथों को गोलाका र घुमाकर वक्ष:स्थल के पास लाएं । 

6. धोरे-धीरे ड़े हो जाएं । 

7. हाथों को कोहनी से मोड़कर पीछे की ओर धकेलते हुए श्वास को झटके से 
बाहर निकाल दें। 





क्रम---0 से 5 बार 
लाभ 
वायु विकार दूर होते हैं। पिण्डलियों को 
असीम बल मिलता है। 
पादमूल-शक्ति-विकासक 
((एश0क77-5 300+9५| 58.9 ) 





(क) विधि 
. दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़ें हो जाएं। बे हा | 
2. एड्ियां ऊपर की ओर उठाएं । १. | रे 
3. पंजों पर सारे शरीर का भार डालते हुए स्थ्रिग ध 

के समान शरीर को ऊपर-नीचे करें। रे ' 

/ 

(ख) विधि | शा 
]. शरीर को सीधा रखते हुए पंजों के वल खड़े हो | ॥४ 

जाएं। * | / 
2. पंजों के बल अधिक से अधिक ऊंचा कूदे । रा पे 


3. नोबे आने पर भी पंजों पर ही खड़े रहें | 


प्रम--20 से 25 बार 


साभ 
पादमूल (दंजो)को असीम बल मिलता है। पंजे सुन्दर व गुडौल हो जाते 

र् 

है 


गुल्फ, पादपृष्ठ, पादतल-शवित-विकासक 
(0णफ़ागनानपबनूता था रिव्त॑वाताम-$यावन्शा/द्धा व) 
है विधि 
. दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो 
जाएं । 
2. दाएं पैर को आगे जमीन से थोड़ा 
ऊपर से आएं । 
3. अब दाएं पैर को गुल्फ के आगेसे 
बाएं-दाएं गोलाकार धुमाए। 
4. बाएं पैर से भी इसी प्रकार करे। 
समय--5 से 0 बार 
लाभ 
गुल्फ, पादपृष्ठ और पादतल सुदृढ़ 
हो जाते है। पैरों का दर्द ठीक होता 
है। 





पादांगुलि-शक्ति-विकासक 
(ए9ाएएणौ-अवता-शा।9६४४७) 


विधि 

]. दोनों पैर मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं । 

2. दोनों हाथों को कंधों के समानान्तर फंला दें। 

3. दोनों पैरों की अंगुलियो को आपस में मिलाकर अंगुलियों पर सारे शरीर 
का भार डाल दे । 

4. बुछ देर इसी प्रकार खड़े रहें 

समय--3 से 3 मिनट 


फटे 


लाभ 


सूर्य की बारह कलायें होती हैं, उसी प्रकार इस व्यायाम के 
भी धारह क्रम हैं। 

विधि 

- 
2. 


3. 
4. 


» आँखें खोल दें। 


पैरों की अंगुलियां सुन्दर व सुदृढ़ हो जाती हैं। अंगुलियों में सचीलापन 
आता है । 






सूये-नमस्कार 
(8प्राउ4-पिश्ञा88087) 


सूर्येन्नमस्कार सब व्यायामों में श्रेष्ठ है। जिस प्रकार 


सूर्योदय के समय पूर्व दिशा को ओर मुंह करके सीधे 
खड़े हो जाएं । 

दोनों हाथ जोड़ें तथा कोहनियों से कमर को दबाएं | 

आंखें बन्द करें। 

+३$ मिन्राय ममः” मन्त्र का उच्चारण करते हुए सूर्य 
को नमस्कार करें। 


6. दोनों हाथों को गोसताकार धुमाते हुए श्वास भरें मर “# रवये नमः” मंत्र 
का उच्चारण करें । 

7. दोनों हाथों को ऊपर से जाएं। (हयेली सामने की ओर तथा सिर दोनों 
भुजाओं के बीच हो ।) 

8. कमर के ऊपरो भाग को यथाशवित पीछे को ओर ले जाएं । 


्््‌ 


पर कु 
न 
ज 





9. श्वास छोड़ते हुए “३४ सूर्याय नमः” मन्त्र का उच्चारण करें तथा धीरे-धीरे 
भुजाओ को सामने की ओर नीचे ले आएं । दोनों हाथों को पैरों के बराबर 
जमीन पर टिका दें । 


हि 





१6, दाएं घुटने के बल देठते हुए बायीं टांग को पीछे की ओर ले जाएं और वंजे 
को जमीत पर टिका दें । 





44. श्वात्ष भरते हुए «७ धानवे कम" 
दोनों 


मन्त्र रण करें तथा पीरे-धीरे 
वे कमर को पीधे के ओर हरा 


4 





3. श्वास भरते हुए “उ5 खगाय नमः” मन्त्र का उच्चारण करें तथा पहले की 
तरह दोनों भुजाएं, सिर व कमर पीछे की ओर ले जाएं । 


धन 





]4. श्वास छोड़ते हुए "३ पृष्णे नमः” बोले तथा आगे वाली टांग का भी पीछे 
से जाएं। दोनों एड़ियां व पंजे भिले हुए हों। भुजाओं को सीधा केर दें। 
कमर को जहां तक हो सके, ऊपर उठाएं तथा पैरों के पंजों को तरफ 
देखें। 





5. "# हिरण्यगर्भाय नमः” का उच्चारण करें और दोनों भुजाओं को कोहनियी 
से मोड़ते हुए माथा, छाती व घुटनों को जमीन से लगा दें) 





6. श्वास भरते हुए “3 मरीचये नमः” मन्त्र का उच्चारण करे और मुजाओं को 
सीधा करते हुए छाती को ऊपर उठाएं तथा सिर व गर्दन को पीछे की ओर 
झुका दें । 





7. श्वास छोड़ते हुए “3# आदित्य नम:” का उच्चारण करें व धीरे-धीरे पूर्व स्थिति 
में लौट आए । 

१४ “3 सावित्रे नम:” का उच्चारण कर झटके से दोनों पैरों को दोनों हाथों के 
बीच ले आएं । 
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9. पैर से कदर तक के भाग को सीधा रखते हुए साथे को घुटने से लगा दें 





20. “# अर्काय नमः” मन्त्र के साथ दोनों 
हाथों को ऊपर की ओर ले जाएं तथा 
वृत्ताकार घुमाते हुए सीधे खड़े हो 
जाएं । 

2. दोनों हाथ जोड़कर, आंखें बन्द करके 
४३७ भास्कराय नमः” बोलते हुए पुनः 
सूर्य भगवान को नप्रस्कार करें | 

विशेष 
सूर्य से हमें शक्ति व जीवन मिलता है | 
सूर्ये-नमस्कार नामक व्यायाम को खुले 
बदन सूर्य को नूतन किरणों के समक्ष 
करने से विशेष लाभ होता है। इसे 
सूर्य देवता के नाम स्वरूप मन्त्रों के साथ 
करने से शक्ति मिलती है और उसका 
प्रभाव दुगुना हो जाता है। 





$ पटल 
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सावधातों 
. हनिया व उच्च रक्तचाप से पीड़ित रोगी व्यक्तित इसे न करें। 
2. गर्भवती महिलाएं तीन मास के बाद हसका अभ्यास बन्द कर दें । 
साभ 

सूर्य नमस्कार यौगिक व्यायामों में सर्वश्रेष्ठ मावा गया है । यह कई आसनों 
का मिलाजुला रूप है। अतः उसके लाभ भी अनेक हैं। सूर्य की प्रातःकालीन 
किरणों में अल्ट्रा-वायलेट-ड्रेंस होती हैं जिससे व्यक्ति के समस्त घर्म रोग नष्द हो 
जाते हैं । साथ ही इन किरणों से विटामिन डी मिलता है जो फलों व सब्जियों से 
कम मात्रा में मिलता है। शरीर के भोतरी अंग्रों पर भी इसका विशेष प्रभाव 
पड़ता है। सीना चौड़ा होता है, कमर पतली होती है। भुजाएं, जंघा, पिडली ता 
दैर सुन्दर व सुडौल हो जाते हैं। लम्बाई बढ़ाने में सहायक हैं। छोटी आंत व 
बड़ी आंत पर प्रभाव पड़ने से कब्ज दूर होती है । पेट पर बड़ी हुई चर्बी कम हो 
जाती है। फेफड़े सम्बन्धी रोग जैसे--दमा, टी० बी०, आदि के लिए भी उपयोगी 
है क्योंकि इसके अभ्यास से फोफड़ों को शुद्ध वायु मिलती है। इसी कारण अभ्यासी 
का शरीर भी सूर्य के समान चमकने लगता है । उकताहठ, स्मरण शवित की कम- 
जोरी, चिस की चंचलता और मानसिक तनाव सब दूर होते हैं तथा मन स्थिर 
होता है । अनिद्रा और अतिनिद्रा दूर होती है। रक्त शुद्ध होता है । परिणामस्वरूप 
मनुष्य निरोगी हो जाता है। अखण्ड ब्रह्मचर्य का पालन होता है । 
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योगासन सम्बन्धी कुछ महत्त्वपूर्ण नियम 


योगासन का अभ्यास प्रात्त:काल सूर्योदय से पहले एवं सूर्योदय के एक घण्टे 
बाद करना उत्तम है। अभ्यासी ऋतु, अपने स्वास्थ्य तथा समय के अनुकूल 
समय में परिवर्तन कर सकता है । 

आसनों का अभ्यास एकान्त, शांत एवं खुली जगह में करें। बन्द कमरे में 
आसतनों का अभ्यास करना अहितकर है। बहुत अधिक हवा तथा बहुत अधिक 
धूप में भी आसनों का अभ्यास वजित है । 

आसन करने का स्थान घुएं, दुगन्ध, घूल, एवं कोलाहल से रहित शुद्ध एवं 
स्वच्छ होना चाहिए। 

समय तथा स्थान निश्चित हो । 

अभ्यास प्रारम्भ करने से पहले शौच आदि नित्यकर्मों से निवृत्त हो जाना 
चाहिए जिससे मूत्रशय, मलाशय और आंतें खाली हो जाएं । 

योगासन खाली पेट ही करने चाहिए । भोजन और आसन के बीच 3-4 घंटे 
ता अन्तर आवश्यक है । चाय पीने के एक घंटे बाद आसन कर सकते हैं 
परन्तु चाय के साथ कुछ नहीं खाना चाहिए । 

अभ्यास से पहले जमीन पर अच्छा-सा आसन बिछा लें। कम्बल को भी मोड 
कर बिछाया जा सकता है। गद्ो पर आसन न करें। 

आसन करने से पहले नहा ले या आसन करने के डेढ़-दो घण्टे बाद नहाएं। 


9. आसन करते समय शरीर पर कम-से-कम वस्त्र हो। बक्त्र स्वच्छ तथा ढीले 


30. 
]. 


2. 
3. 
44. 
85. 


46. 


47. 
8. 


हों, जिससे आसन करने में रुकावट न पड़े। 

श्वास नाक से ही भरें और नाक से ही बाहर निकालें । 

भयंकर रोगों से पीड़ित होने पर या ज्वरादि की स्थिति में आसन न 
करें। 

महिलाएं मासिक धर्म ओर गर्भावस्‍था के अंतिम 3 मास आसन न्‌ 4३ । 
आसन करने में जल्दबाजी न करे । 

आसनों को न तो झटके से करें और न ही झटके से छोड़ें । 

कठिन आसनों को धीरे-धीरे व मथाशवित करें| शरीर के साथ जोर-जबर- 
दस्ती करना उचित नहीं । 

प्रथम दिन दो-चार सरल आसन ही करें । धीरे-धीरे अभ्यास बढ़ाते हुए कठिन 
आसन भी करने आरम्भ कर दें । 

कठिन आसनों के बाद शवासन अवश्य करें। 

आसनों का अभ्यास समभाव से करें अर्थात्‌ आगे झुकने वाले तथा पीछे 


जाने वाले दोनों प्रकार के आसन करे । यदि कोई आसन एक हाथ या पैर से 


शव 


49. 
20. 


2. 
22. 


23. 


24. 
25. 


किया है तो दूसरे से भी अवश्य करें। अगर दाएं झुकने वाले आसन किए हैं 
तो बाए झुकने वाले आसन भी करें। 

आसन करते समय शरीर एवं मन को तनावरहित, शांत रखें । 

आसनो का अभ्यास नियमित रूप से करे। प्रारम्भ के दो-तीन दिन दर्द होता 
है परन्तु निरन्तर अभ्यास से दर्द स्वयं ठोक हो जाता है। भतः साधक घबरा- 
कर बीच मे अभ्यास छोड़ न दें । 

थके हुए होने पर पहले शवासन करें, बाद में अन्य आसनों का अभ्यास करें। 
आसन करते समय जो पसीना निकलता है उसे कपड़े से न पोंछकर, दोनों 
हाथो से शरीर पर मल ले / ऐसा करने से शरीर में स्फूर्ति आती है और 
सौदर्य की वृद्धि होती है। 

अभ्यासी को भोजन पर विशेष ध्यान देना चाहिए। चटपटे, तले हुए एवं 
मादक द्वव्यों का सेवन वर्जित है। 

आधनों का अभ्यास योग्य गुरु के निर्देशन में ही करें । 

अन्त में शवास्न अवश्य करें | 

उपर्युकतत नियमों का पालन करते हुए आसनो का निरन्तर अभ्यास करने से 


अवश्य लाभ होगा । 


आसन 


(705976) 


सिद्धासन 
(एटाल्ट 7०5०) 


विधि 


4« 
2. 


लेक फ़सओे 


जमीन पर दरी चिछाकर बैठ जाएं। 

दोनों पैर सामने फंला दें । 

बाएं पैर की एड़ी को भुदा और अण्डकोप के बीच दृढ़ता से टिका दें। 

दाए पैर की एड़ी को उठाकर उपस्य से टिका दें । 

दोनों पैरो के अंगूठे जघाओ और पिडलियों के बीच छिपा दे । 

दोनों हाथ घुटनों पर ज्ञान मुद्रा में या गोद में अंजन्लिमुद्रा में रखें । 

सिर, गर्दन, कमर और मेरूदण्ड को सीधा रखे। 

दृष्टि भ्र,मध्य, भासिक्ाग्र, सम्र, नेश्वन्द अथवा अधेन्मिष में तो किसी एक 
प्रकार स्थिर रखे । 


समय--एक मिनट से प्रारम्भ करके ]5 मिनट तक बढ़ाएं । 
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विशेष 


गृहस्थ लोग इस आसन का अभ्यास 5 मिनट से ज्यादा न करें। योगी, 
ब्रह्मचारी या साधु-संत्यासी इसका अभ्यास अधिक देर तक कर सकते हैं । 





हि 

८८9 
लाभ 

यह आसन ध्यान, पूजा-पाठ, भजन-कीतंन तथा प्राणायाम के लिए उपयोगी 

है। इसके अभ्यास से काम-वासना शान्त होती है। श्रह्मचय का पालन करने तथा 
वीयं-रक्षा करने में सहायता मिलती है। मन एकाग्र होता है। मेरुदण्ड में लचक 
आती है। मेरदण्ड सीधा रहने से सुपुम्ना नाड़ी में प्राण का संचार होता है तथा 
कुण्डलिनी जागृत होती है। केवल इसी एक आसन के अभ्यास से योग की समस्त 
सिद्धियां प्राप्त की जा सकती हैं ! 


पदु्मासन 
(,005 905९) 
विधि 
. जमीन पर दरी बिछा कर बंठ जाएं । 
2. दायी टांग को घुटने से मोड़े । 
3. दाएं पैर को बायी जंघा के मूल(प॥/-70/) में इस प्रकार ठिकाएं कि एड़ी 
नाभि के पास आ जाए। 
4. बायीं टांग को घुटने से मोड़ें 
5. बाएं पैर को दायी जंघा के मूल (प्रा॥॥-700 में इस प्रकार टिकाएं कि 


83 


एड़ी नाभि के पास जा जाए। 

6. सिर, गर्दन और मेरुदण्ड को सीघा रखें । 

पर. दोनों हाथ ज्ञानमुद्रा या अंजलिमुद्रा में रखें । 

समय--एक मिनट से प्रारम्भ करके 5 मिनट तक । 

विशेष 
प्रारम्भ में केवल अर्धपदूमासन का ही अभ्यास करें । 

लाभ 
प्राणायाम, ध्यान, भजन, पूजा-पाठ आदि के लिए उपयोगी आसन है। इससे 
इन्द्रियां शांत होती हैं। मन को एकाग्र करने के लिए परम सहायक है। वात- 
रोग दूर होता है। पाचन-शक्ति बढ़ती है। कब्ज दूर होती है। शरीर में 
स्फूर्ति आती है। जंघा, घुटने और विडलियों को शक्ति मिलती है। यह आसन 
स्त्री-रोगो को दूर करने में राम-बाण का कार्य करता है। 





4 


भद्रासन 
(8655८१ छ०5०े 


विधि 


. दोनों टांगें सामने फैला कर बैठे । 

2. दायीं टांग को घुटने से मोड़कर पीछे ले जाएं । 

3. बायीं टांग को भी घुटने से मोड़कर पीछे ले जाएं । 
4. दोनो पैरो की एड़ियां मिला कर उस पर बैठ जाएं। 
5. 
6 
( 
8 


दोनों परों के पंजे भी मिला दें। 


« दोनो हाथों से दोनों पैरों के अंगूठे पकड़ लें । 
.. सामने की ओर दृष्टि को स्थिर रखें। 
» मेरुदण्ड सीधा रखें। 


समय--एक मिनट से ]5 मिनट । 


लाभ 


इस आसन से जंघा, घुटने, पिडलियों तथा पंजों को असोम बल मिलता 


है । मेरुदण्ड सीधा रहता है। 
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मुक्‍्तासन 
। /०व 9०5९) 


विधि 
दोनों संग सामने फैला कर बेठे। 
2. बायीं राग को घटने गेड़कर एड को गुदा के प्राप्त लाएं। 
3. दायी संग को मोड्कर दाएं पैर को बाएं पंर पर रखे। 
वाए पर की एड़ी गेष के नीचे 
दोनो कैसे के अगूठों को जधाओं भौर विडलियों के बीच छिपा दें। 
सिर, गर्दन पैथा कमर को सीधा रखे । 


श्ण््च्ज 9 ७ डे 





लाभ 

यह आसन भी सिद्धा समान है) ५ ध्यान, बेजा-पाठ, भजन- 

पैन आदि के [हि ए उपयोगी है। इससे भाध्यात्मिक शक्ति बढ़ती है। मन एकाग्र 

होता है । मन को परम शाम मिलती है। इसके अभ्यास से साधक को सिद्धि 
मिलती है | 
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वजद्ञासन 
(#॑गाशा।गि० ए050) 
विधि 
+ [. दोनों टांगें सामने फैलाकर बैठे । 

2. दोनों टांगों को मोड़कर पेरों को पीछे 
की ओर ले जाएं । 

3. घुटनों बे? बल इस प्रवगर बैठे कि पीछे 
दोनों एड़ियां खुली हों तथा पैरों के अंगूठे 
आपस में मिले हों । 

4. कोहनियां सीधी रखते हुए दोनों हाथो को 
घुटनों पर रखें । 

5. सिर, गर्देन तथा कमर बिल्कुल सोधी 
रहे । 

6. सामने की ओर समदृष्टि रखे। 

समय-- मिनट से लेकर यथाशवित समय 
बढ़ाएं । 

लाभ 
इस आसन के अभ्यास से शरीर वच्च 

2» के समान सुदृढ़ हो जाता है। सबसे सरल 
५ आसन है। इससे टांगों की थकान दूर होती 
है। जेंघाओ, पिडलियों, घुटनों और पंजो को 
असीम बल मिलता है। पाचनशक्ति बड़ती है । केवल यही एक आसन है जो खाना 
खाने के बाद किया जा सकता है । खाना खाने के पश्चात्‌ पांच मिनट तक इसका 
अभ्यास करने से खाना शीघ्न पच जाता है। जिसको नींद बहुत आठी है उनके लिए 
भी यह आसन लाभकारी है। 





स्वस्तिकासन 
($५०५४॥॥४ छ905८) 
विधि 
]. दोनों पैर सामने फैंलाकर बेठें 
2. बायीं टांग को घुटने से मोड़कर पंजे को दायी टांग के घुटने के पीछे जंघा और 
पिंडली के बीच छिपा दें 
3. दायीं टांग को घुटने से सोड़कर पंजे को बायी टांग के घुटने के पीछे, जंघा 
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और पिडली के बीच छिपा दे । 





इसके अभ्यात्त 0 ् परी का दर्द ठीक होवा है। जिनके पैसे में अधिक परश्नीना 

हो, उनको इसके अभ्यास से लाभ होता है । स्वास्थ्य की वृद्धि होती है। 
आयायाम करने तथा मन की एकाग्रता में सहायता करता है। ध्यान-भजन में उप- 
योगी है। 





सप्य--] से 5 मिनट तक 
लाभ 

इस आसन के अभ्यास से नाक, कान और गले के रोग ठोक हो जाते हैं। जंघा 
घुटने, पिडलियों और पंजों को बल मिलता है । नेत्रों की ज्योति बढ़ती है । जिसको 
डर बहुत लगता हो उसके लिए लाभदायक है। इससे ब्रह्मचर्य की सिद्धि होती 
है । 

गोमुखासन 
(0०४-म्थत 905०) 

विधि 
. दोनों पैर सामने फैलाकर बैठे । 
2. बारी ढांग को घुटने से मोड़कर इस प्रकार पीछे लाएं कि एड़ी गुदा का स्पर्श 

करे। 
3. दायीं टांग की पिंडल्ली को दायीं जंघा पर रखें । 
4. दायां हाथ कन्धे के ऊपर से कमर की ओर ले जाएं । 
$. बाएं हाथ को दायीं बगल के नीचे से पीठ की जोर ले जाएं । 
6. दोनों हाथों की आठों अंगुलियों को आपंस में फंसा दें | 
॥. कमर सीधी रखें। 
8. हाथ भौर द्वांग की स्थिति बदल कर पुनः करें। 
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सैमय--एक मिनट से 45 मिनट तक। 
साभ 


दस आसन के अभ्यास से पदर और आंतों के अनेक रोग दूर होते हैं। कमर 

भौर गर्दन का दर्द छक होता है। फेफड़ों को ते मिलता है। फेफड़ों से संबंधित 

पैमस्त रोग नष्ट हो जाते हैं। दमा और क्षय रोग से पीड़ित लोगों के लिए विद्येप 

उपयोगी आसन है। इससे निम्न और उच्च रवतचाप भी ठीक हो जाता है। 
गरासन 


दिपि 

4. जमोन पर सीधे चड़े हो जाएं । 

3. दाएं पैर को चोड़ा आगे लाकर घटने से मोड़ से । 

3. बाएं पांव को उलट कर पृर्णतया पोच्चे को ओर ले जाएं | 
4. दोनों हाथों के अंगूठे अन्दर रखकर यमुद्दी बांध के। , 
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 दाएं हाथ को आगे लाकर सोधा तान में । 

- बाएं हाथ को मोड़कर कमर से सटठाते हुए पीछे की ओर खीचे । 
« कमर के ऊपरी भाग को पूर्णतया बलपूर्वक पीछे की ओर खींचे । 
,. बिना पलक झपकाए सामने की भोर देखें । 

- पुनः हाथ और थांद शो स्थिति बदल कर करें । 


व्छ व +3 % पा 





समय---] से 5 मियट 
साभ 
इस आसन के अभ्यास से शरीर में असीम शक्ति उत्पन्न होती है। आलस्य दूर 
होता है। नींद नहीं आती । जिन लोगो को नोंद बहुत आती है उनको इसका 
अभ्यास अवश्य करना चाहिए। इसके अभ्यास से कमर पतली होती है । सीना 
चोहा होता है। जंघामों और भुजाओं की पुष्टि होती है । 
धनुरासन 
(8०४ 9०58) 
विधि 
. जमीन पर दरो विछाकर पीठ के बल लेट जाएं । 
2. दोनों हाथों की हथेक्षियों को ऊंघा बे पास जमीन पर टिका दें 
3. दोनों पैरों को आपस में मिलाकर भूमि से 30? कोण होने तक ऊपर की ओर 
घीरे-घीरे उठाएं । 
4. कुछ ट्षण शककर टांगों को और ऊपर उठाएं कौर सीघा कर दें ॥ 


9] 


5. धीरे-धीरे टांगों को ऊपर की ओर उठाते हुए सिर के ऊपर से पीछे की ओर 
ले जाएं । 

6. पैरो को जमीन से लगा दें । 

4. काफी अभ्यास हो जाने पर दोनों हाथों से पैरों के अंगूठे पकड़ लें । 

8. यथाशवित रुकने के पश्चात्‌ धोरे-धीरे पूर्व॑स्थिति में आ जाएं । 





समय-- 
विशेष 

ध्यान रहे घुटने मुड़ें नही । ब्लड प्रेशर, हृदय रोग तथा कमर दद स पाड़त 
लोग इसका अभ्यास न करें। इसे झटके से कभी न करें । 
लाभ 

इसके अभ्यास से मेरुदण्ड लचीला बनता है। उदर पेशियों को बल मिलता 
है । मौटापा दूर होता है। पाचन शक्ति बढ़ती है॥ अजीर्ण रोग दूर होता है। 
मधुमेह तथा हनिया रोग से पीड़ित व्यक्तियों को लाभ मिलता है। नेत्रों की 
ज्योति बढ़ती है। 

मृतासन 
(८०0%० 9०5०) 
विधि 
4. जमीन पर पीठ के बल लेट जाएं । 
2. दोनो टांगों में एक फुट का अन्तर दें । 
3. दोनों हाथों को शरीर से थोड़ी दूरी पर जंघाओं की सीध में रखें । 
4. हथेलिया खुली रखें। 
5. आंखों को बन्द कर दें। 
6. धीरे-धीरे पैरों के अंगूठों से लेकर सिर तक के समस्त अंगों को क्रमशः ढीला 
छोड़ दें । 

« ऐसा अनुभव करें कि शरीर के समस्त अंग शवितहीन हैं। 


| 


8. इतना अभ्यास्त हो जाने पर एक साथ शरौर के समस्त अंगों को ढीला छोड़ने 
का अभ्यास करें । 

9. तत्पश्चात्‌ अपना ध्यान अपने श्वासों के शरीर में प्रवेश करने व बाहर निका- 
लगे में लगा दें 





समप--एक मिनट से 40 मिनट 
लाभ 

इसके अभ्यास से शरीर के प्रत्येक अंग में रक्त का संचार उचित प्रकार से 
होने लगता है। मांसपेशियां सुचारु रूप से कार्य करने लगती हैं । शरीर की सारी 
थकान मिट जाती है। मन को अत्यन्त शान्ति मिलती है। यह आसन उच्च रक्तचाप 
व मानसिक तनाव को कम करता है। मस्तिष्क और हृदय रोगों को दूर करता 
है तथा उनमें ताजगी लाता है। शरीर में हल्कापन तथा चुस्ती भाती है। 
विशेष 

मृतासन में मरे हुए व्यक्त की तरह सारे शरीर को ढीला छोड़ना आवश्यक 
है। ध्यान रहे शरीर का कोई भी अंग्र तनावप्रस्त न हो । आसनों का अभ्याप्त करने 
से पहले तथा बाद में मृताधन या शवासन अवश्य करना चाहिए । शीर्पासन के बाद 
तो शवासव करना अनिवाय ही है। ध्यान रहे शवासन करते समय साधक सो न 
जाए। 


गुप्तासन 

((०7०४७४०१ 9०४०) 
विधि 
]. दोनों पैर सामने फैलाकर बेठें ॥ 
2. बायी टांग की घुटने से मोड़कर एड़ी को ऊपर की ओर गुदा से लगा दें । 
3. दायीं टांग को घुटने से मीड़कर पैर को बायी टांग के पंजों भर पिडलियों के 

बीच छिपा दें । 

4. दोनों हाथ घुटनों पर ज्ञान मुद्रा में स्थित करें । 
5. नाक के अग्न भाग पर देखें । 
6. कमर, पीठ, गदंव, सिर आदि सीधे रखें । 
समव--] मिनट से 0 मिनट 
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(82.५ #े। 


विशेष . टू, ६; 4 पता फिर अर, वर हे हे 
ध्यान रहे पिंडली से पंजों का भाग बाहर न रहे तथा एड़ी गुदा के पास से ' 
- उठे नहीं । 
लाभ 


“इस भासन के अभ्यास से शरीर के गुप्त अंगों में सबलता आती है । धातु- 
.विकार दूर होते हैं। यह आसन मूत्र-सम्बन्धी रोगों तथा स्वप्न-दोष को नष्ट करता 
है। स्त्रियों के लिए विशेष रूप से उपयोगी आसन है। 
का मत्स्यासनन 
(+45॥ 7०४०) 
विधि 
]. दोनों पैर सामने फंलाकर बैठ जाएं । 
2. दाएं पैर को बायी जंघा पर और बाएं पैर को दागी जंघा पर रखते हुए 
प्रदुमासन लगाएं । 





क्4व 


- कोहनियों का सहारा लेते हुए लेट जाएं। 
- हाथों का सहारा लेते हुए अपनी गर्दन को पीछे की ओर मोड़ें । 
* चोटी वाले स्थान को जमीन से लगाएं। 
« घुटने जमीन से लगे रहें । 
- बाएं हाथ से दाएं पैर के अंगूठे को और दाएं हाथ से बाएं पर के अंगूठे को 
पकड़ें । 

8. धीरे-धीरे पूर्व स्थिति में आ जाएं। 
समय--एक से 0 मिनट 
विशेष 

अभ्यास हो जाने पर माथे को जमीन से लगाएं तथा नितम्बों और कमर को 
ऊपर की ओर उठाएं । पानी में तैरते समय हाथों को गले के पीछे की ओर खुलो 
अवस्था में रखें । सर्वागासन के बाद इसे अवश्य करें। 
लाभ 

इस आसन का सबसे महत्त्वपूर्ण लाभ यह है कि तैरते समय इस आसन को 
लगाने से व्यक्ति डूबता नही है । इस आसन से गर्दन और छाती में खिचाव आता 
है जिससे गर्दन, हृदय, चेहरे, फेफड़ों को शक्ति मिलती है। इससे श्वास-सम्बन्धी 
सभी प्रकार के रोग ठीक हो जाते हैं। नेश्र-रोग तथा टान्सिल आदि गले के रोग 
दूर होते हैं । उदर ओर कमर की मांसपेशियों में छिचाव आता है जिससे मेरुदण्ड 
लचीला बनता है तथा पाचनशक्त्ति बढ़ती है। मधुमेह के रोगियों के लिए विशेष 
उपयोगी आसन है। स्त्रियों के गर्भाशय सम्बन्धी रोगों को दूर करने में लाभकारी 
है। चमम-रोगों को दूर कर त्वचा में चिकनापन तथा कोमलता लाता है। 


मत्स्येन्द्रासन 
(09059श078 905९) 


33 ७ ० + (० 


विधि 

. दोनों ढांगें सामने फैलाकर बैठ जाएं । 

2. वायी टांग को घुटने से मोड़ें और पैर को दायी जंघा पर रख दें। 

3. दाएं पैर को दाएं घुटने के ऊपर से ले जाकर बायी ओर बाहर इस प्रकार 
स्थापित करें कि तलुवा जमीन पर टिका रहे । 

4. बाएं हाथ से बाएं घुटने को लपेटते हुए दाएं पैर के पंजों को पकड़ लें । 

5. दाएं हाथ को कमर के पीछे ले जाएं! 

6. गर्दन और सिर को दायीं ओर पीछे की ओर घुमाकर कन्धों के पिछले भाग 
पर देखें । 

7. हाथ और पैर की स्थिति बदलते हुए पुनः करें। 
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सेमप--]0 सेकेण्ड से 5 मिनट 
विशेष 
नह आसन बहुत कठिन अतः पैर को जका रखकर जया के 
५ रखे, अर्थात्‌ आः मत्स्येद्धासन ही अभ्यात्त करे अल्सर के रोगियों को 
इसका अभ्याम नहीं करना चाहिए 
लाभ 
आसन के चचीला बनता है। कमर पतली होती है 
प्रथा कमर का हर हो जाता है पाचन शक्ति बढ़ती है । पेट का मोटापा कम 
हो जाता है। वाय-वि अर नप्ट हो ता है | मधुमेह के रोगियों के लिए सर्वोत्तम 
आसन यही एक ऐसा आसन पेट में होने वाले सभी अकरर के 
कीड़ों को नष्ट कर 4 कुण्डलिः गे शक्ति को गत करता है। 
गोरक्षासन 
(69459 7052) 
विधि 
2. जमीन पर दोनों पैर सामने कै 'कर बे, 
2. टांगों को घटने से मोडते हैए दोनों वैसे $ वे मिला लें। 
* दोनों हाथो से रो 


इस प्रकार पकड़े कि 
अंगूठे पर और हाथ का 


हाथ का अंग्रठा बाएं पैर के 
रेठा दाएं कर 4. हो 
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« धीरे-धीरे एड़ियों को गुदा के पास लाएं । 
- मिली हुई एड्लियों पर बैठ जाएं। 
« घुटने जमीन से लगा दें। 
- दोनों हाथ घुटनों पर रखें । 

कमर सीधी रखते हुए सामने देखें । 
सप्तप-] मिनट से 5 मिनट 


छु० यू 9 ०७ + 





विशेष 


प्रारम्भ में इसका अभ्यास कठिन होता है। विशेषकर उन लोगों के लिए 
जिनका शरीर स्थूल होता है । अतः जबरदस्ती लगाने का प्रयत्न न करें। 
लाभ 

इस आसन के अभ्यास से वीये को रक्षा होती है। गुदा सम्बंधी रोग, मूत्र रोग 
सस्‍्वप्म दोप में लाभप्रद है। इससे स्त्रियों के गर्भाशय सम्बन्धी रोम दूर होते है। 
बह्याचर्य का पालन करने में सहायत्ता मिलती है। प्राण और अपान की एकता होती 
है। सुपुम्ता नाड़ी में प्रण का प्रवाह होने लगता है। कुण्डलिनी शवित जागृत 
होती है। 

परदिचमोत्तानासन 
(?९०॥लांण-शश्ता 9०४०) 

विधि 
. दोनों टांगें सामने फंलाकर बैठे ! 
2. एड़ियां और पंजे मिले हुए हों ! 
3. नाक से श्वास को पूर्णतया बाहर निकालें | 
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4. दोनों हाथों से दोनों पैरों के अंगूठे पकड़ लें । 
5. माथे को घुटने से लगाने का प्रयत्न करें। 
6. दोनों कोहनियों को घुटनों की बगल में जमीन पर टिका दें । 





समय--] मिनट से 5 मिनट 
विशेष 

इस आसन के अम्यास में सबसे महत्त्वपूर्ण बात यह है कि पीठ के भाग में 
'िचाव देते हुए आगे झुकना है न कि गर्दन को झुकाकर। जिन व्यक्तियों का 
शरीर स्थूल होने से अथवा रीढ़ की हड्डी भें कड़ापन होने से माथा घुटने पर नहीं . 
लगता या पैरों के अंगूठे नहीं पकड़े जाते बे लोग जोर-जबरदस्ती न करें। जितना 
आसानी से हो सके, वहीं पर रुकने का प्रयत्न करें | घीरे-घीरे समय बढ़।एं। कमर 
दर्दे से पीड़ित लोग इसे न करें । 
लाभ 

इस आसन के अभ्यास से पीठ के भाग में पूरी तरह खिचाव पड़ता है जिससे 
मेरुदण्ड में लचीलापन आता है टांगों का दर्द ठीक होता है। कमर दर्दे नहीं 
होता । कमर पतली होती है। पेठ का मोटापा कम होता है। यक्वत्‌, तिल्ली, आंतों 
और बवासीर के रोग नष्ट हो जाते हैं। कब्ज दूर होती है। जठराग्नि प्रज्वलित 
होती है और भूख बढ़ती है । चर्म रोग दूर होते हैं। स्त्रियों के लिए विशेष रूप से 
लाभकारी आसन है। 


उत्कटासन 
(कृएंकह ए०5०) 
विधि 
« जमीन पर पैरों के बल बंठ जाएं । 


४ 
2. दोनों पैसों के पंजों में चार अंगुल का अन्तर दें । 

3. सारे शरीर का भार पंजों पर देते हुए एड़ियों को ऊपर उठा लें 
4. दोनों कोहनियों को घुटनों पर रखें । 

5. दोनों हाथों की अंगुलियों को परस्पर फंसा कर ठुड्ठी के नीचे रखें। 
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6. सिर, गर्देत व कमर को सौधा रखते हुए सामने की ओर देखें। 
समय--3 सेकेण्ड से | मिनट 


लाभ 
पैरों के पंजे तथा पिडलियां मजबूत होती 
हैं। पैरों व अंगुलियों के जोड़ों का दर्द 
ठीक होता है। पेट सम्बन्धी समस्त्त रोग 
दूर होते हैं।॥ वज्योली मुद्रा तथा वस्ति 
क्रिया तो इसके बिना हो ही नही सकती । 
इसलिए इस आसम को योगियों ने बहुत 
महत्त्व दिया है। इससे ब्रह्मचयं की वृद्धि 
होती है तथा साधक उच्वरेता बनता है । 





संकटासन 
(०2००१ 9०४६०) 
पिघि 
. सर्वप्रथम सीधे खड़े हो जाएं । 
2. दायां पैर उठाकर बाई जंघा पर कसकर 
लपेट लें । 
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3. दोनों भुजाओं को सिर के ऊपर सीघा पड़ा करें । 
4. बाएं हाथ में दाएं हाथ को भी रस्सी के बल के समान लपेट लें । 
5. अंगुलियों को आपस में मिला दें । 
6. इस आसन को हाथ ओर पैर की स्थिति बदसते हुए पुनः करें। 
समय 
30 सेकेण्ड से 5 मिनट 
लाभ 
इस आसन के अभ्यास से बढ़े हुए अण्डकोप, हनिया और गठिया आदि रोग 
ठीक होते हैं। जंघाओं, घुटनों और टांगों की मांसपेशियों को बल मिलता है । 


मथूरासन 
(?८४०००-०५९) 
विधि 
4. जमीन पर दरी विछाकर वज्चासन में बैठ जाएं । 
2. थोड़ा आगे झुकते हुए हथेलियों को जमीन पर टिका दें। दोनों हाथों के बीच 
चार अंगुल का अन्तर रखें। 
3. दोनों बाहों को कोहनियों से मोड़ें । 
4. कोहनियों को आपस में मिलाकर नाभि पर टिका दें। 
5. धीरे-धीरे दोनों घुटनों और पैरों को जमीन से ऊपर उठायें ॥ 
6. दोनों टांगों को डण्डे को भांति सीधा फैला दें । 
पर. शरीर का सारा भार दोनों हथेलियों पर रखते हुए स्थित रहें । 
8. यथाशक्ति रुकने के पश्चात धीरे-धीरे पूर्व स्थिति में आ जाएं । 





समय-- सेकेण्ड से 5 मिनट 
विज्ञेष 2207 ऋचा) |! 

मयूर आसन का अभ्यास थोड़ा कठिन है। अतः जल्दबादी उचित नहीं। 
जितमा आसानी से हो सके, प्रारम्भ में वहीं रुकने का प्रयास करें। धीरे-धीरे 
अगला कदम उठायें । जिनकी कलाई कमजोर है वे लोग तथा स्त्रियां प्रारम्भ में 
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पैरों को जमीन पर ही टिका रहने दें । परन्तु घुटने जमोन से उठे हों! इसे हंसा- 
सन भी कहते हैं। इसका पर्याप्त अभ्यास हो जाने पर मयूरासन का अभ्यास्त करें। 
लाभ 
मयूरासन के अभ्यास से पाचन संस्थान विशेष रूप से प्रभावित होता है। 

जठराटिन बढ़ती है। वदहज़ मी, कब्ज, वायु-विकार आदि पेट के तथा गुल्म, प्लीहा, 
ग्रकृत बादि के रोगों को नष्ट करता है। यह आसन क्ृमिनाशक है । मयूरासन के 
अभ्यासी को सर्प और बिच्छू का विप असर नही करता । अभ्यासी विप को भी 
आसानी से पचा लेता है। मधुमेह के रोगियों तथा दृध्टि-दोष वालों के लिए अत्यन्त 
लाभप्रद झ्ासन है। 

कुक्कूटासन 

(८०८६-#०४८) 
विधि 

. सर्वप्रथम पद्मासन लगायें ) 

2, दोनों हाथों को दोनों जंधाओों और 
पिडलियों के बीच में से कोहनियों तक 
निकालें । 

« दोनों हाथों को जमीन पर टिका दें । 

» दोनो हाथों पर शरीर का भार डालते 
हुए पद्मासन की सुद्रा में ही शरीर को 
ऊपर उठायें। 

5. यथाशक्ित रोकने के पश्चात्‌ विधिवत 

पुर्वे स्ष्यति में आ जायें। 
समय--5 सेकेण्ड से 5 मिनट 


हम 





लाभ 
कुक्कूटासन का निरन्तर अभ्यास करने से हाथों, भुजाओं, कोहनियों, धुटनों, 
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विडलियों तथा जघाओं को असीम बल मिलता हैं। जिनकी बाहें टेढ़ी हों, हाथ 
कांपते हों या हाथों में दर्द होता हो उनके लिए विशेष उपयोगी आसन है। पद्मासन 
पे होने वाले सभी लाम भी इस आसन से मिलते हैं! जठराग्ि प्रदोष्त होती है 
शरीर में स्फूति तथा ताजगी बाती है। 


कूर्मासन 


(परणागं5० 9०5०) 


. बज्यासन में बेठ जाएं। 

2. दोनों हाथों की मुट्ठियां इस प्रकार बांघें कि अंगूठे अन्दर रहें । 

3. दोनों कोहनियों को आपस में मिलाकर नाभि पर टिका दें। 

4. अब यथाशक्ति आगे की ओर झूुर्के । घ्यान रहे आपके नितम्ब उठवे न पायें 





सभग---] मिनट से 5 मिनट 
लाभ 

कूर्मासन के अभ्यास से कछुए के समान शरीर के अंगों का संकोचन हो जाता 
है जिससे सर्दी कम लगती है। ठडे प्रदेशों में [5 मिनट इस आसन का अभ्यास 
करने से शरीर में गर्मी उत्पन्न हो जाती है और ठंड नहीं लगती | यह आसन 
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घुटनों के दर्द को ठीक करता है। पेट के रोगों को दूर भगाता है । 


उत्तान कूर्मासन 
($0९७४६४ ०5० 9०४८) 
विधि 
« वज्ञासन में बैठ जाएं । 
« दोनों हाथों की कीहनियों को ऊंघाओ के सप्रीप जमीन पर टिकाये | 
. दोनों कोहनियों पर शरीर का भार डालते हुए धीरे-धीरे सिर को जमीन 
से लगा दें । 

4. दोनों कंधे जमीन से लगे हों । 

5. दोनों हाथों को दोनों जंघाओं पर रखें। 

6. ध्यान रहे आपके घुटने आपस में मिले हों । 
समय--2 सेकेण्ड से 5 मिनद 


५ जि ५ 





इस आसन के अभ्यास से घुटनों, कमर व गर्दन का दर्द ठीक होता है। 
कमर पतली हो जाती है। मेरुदण्ड में लचीलापन आता है। पेंट का मोटापा 
दूर होता है। यह्‌ आसन टली हुई नाभि को ठीक करता है। 


उत्तानमण्डूकासन 
($9चताचत छह 9०६६) 
विधि 
« बच्चासन में बैठ जाएं । 
2. दोनों हाथों की कोहनियों को जमीन पर टिकायें । 
« दोनों कीहनियों पर शरीर का भार डालते हुए उत्तानकूर्मासन की भांति 
सिर को जमीन से लगायें । 
» सिर, कंधे व कमर को जमीन से लगाने का प्रयास करें । 
- बाएं हाथ से दाएं कंधे का स्पर्श करें और दाएं हाथ से बाएं कंधे का अर्थात्‌ 
दोनों भुजाओं को सिर के पास जमीन पर फंसाकर रखें । 


प्छ 


छ झे 
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के अभ्याक्ष सम्बन्धी सेग हर होते है । कस दीप बनता 
है । परिण; मम्वरूप साधक दोर्पायु है । फेफड़ों की गड्ि होती है। किक 


व्यक्तियों को कर आते हो उनके लिए विज्ञेप रुप से उपयोगी भासन है। साय 
ही इस आसन # अम्यात्ष मे उत्तानकूमसिक के आ्त होने वाले सभी लाभ भी 


है। 


वृक्षासन 


(66 705९) 


6. दूसरे पैर से भी अम्या्त करें। 
4< सेकेण मिनट 


सत्र के अभ्यास से धरीर में नियन्त्रण शक्ति 
है। आलस्य नहीं बात । अतिनिद्या दर होती 


है । जप करने के लिए महत्त्वपूर्ण आमने है 


मण्डूकासन' 
(प7०8-7०5० | 

विधि 
।. वच्चासन में वैठ जायें । 
2. दोनों हाथों क अंगूठे अन्दर करते हुए मुट्ठियां बांघें । 
3. दोनों मुद्ठियों को नाभि पर रखें । 
4. शरीर को मेंढक के समान आगे की ओर झुकायें । 
5. सामने को ओर देखें । 






समय--5 मिनट से 5 मिनट 
साभ 


पैट की वायु शीप्न बाहूर निकल जाती है। पाचन शवित बढ़ती है। पेट 
संबंधी सभी रोग दूर होते हैं। नेत्रों की ज्योति बढ़ती है। शरीर में हल्कापन भाता 
है। प्राण और अपान की एकत होती है। 


गरुड़ासत 
(888४ 7०5८) 
विधि श 
. सीधे खड़े हो जाएं। 


2. दाएं पैर को उठाकर बाई जंघा पर रस्सी के भांति लपेट लें और पिडली पर 
अँगूठा टिका दें । 


“०. 405 






3. अब दाएं हाथ को बाए हाथ पर लपेट कर हथेनलियों 
और अंगुलियों फो आपस में इस प्रकार मिला दे 
जिस प्रकार गण्ट्पक्षी की चोच होती है । 

4. धीरे-धीरे नीचे की ओर झुक जाएं । 

- गषाशक्षित रुकने के बाद पूर्व स्थिति में आ जाएं । 

6. पुनः इसी आसन को पाव और हाथ बदलकर भी 
करें। 

समय--] मिनट से 5 मिनट 

लाभ 


पा 


गशड़ासन के अभ्यास से बढ़ा हुआ अण्डफोप और 
हनिया के रोग ठीक हो जाते हैं। जंघाओं और 
पसलियों को बल मिलता है। जोड़ों का दर्द, 
गठिया, फमर का दर्द, साइटिका, गुदा तथा भूत्र- 
सम्बन्धी रोगों में लाभ मिलता है। पैरो का दर्द | “ ४ 
ढीक होता है। 


वृषभासन 
(0६ 9०5८) 
विधि 
. जमीन पर दोनों घुटनों को मोड़कर बठें । 
2. एक घुटना दूसरे घुटने से थोड़ा आगे रखें । 


3. दोनों पैरों में इस प्रकार अन्तर रखें कि बाएं पर की एड़ी सीवनी नाड़ी का 





4. आगे की ओर छुके । 

5. दोनों हाथों की कोहतनियों को घुटनों के आगे रखें । 

6. हाथों को जमीन पर टिका दें । 
समय--] मिसट से 5 मिनट 
लाभ 

इम आसन के अभ्या्त से हाथ, कंधे, जंघा मौर घुटनों आदि सम्पूर्ण अवयवों 

ब्गे दल मिलता है । शिकारियों के लिए उपयोगी आसन है। यह स्वर बदलने में भी 
सहायक है। इससे थकान दूर होती है ! इसके अभ्यास से पेट की दूषित वायु मिकल 
जाती है तथा शरीर में स्फूति आती है। 


शलभासन 
([[६.0०७५॥ 9058) 


विधि 
4. जमीन पर पीठ के बल लेट जाए। 
2. दोनों पैरों के तलवों को आकाश की भोर करते हुए एड़ी, पंजे मिला दें । 
3, दोनों हाथों को दोनों जंघाओं की सधियों पर स्थापित करें । 
4. कमर से ऊपरी भाग को तय निचले भाग को ययाशक्ति जमीन से ऊपर 
जठायें। 





विशेष 


शलभासन के इस प्रकार में कुछ योग-विशेषज्ञ हाथों की मुद्दियां बनाकर जंघा 
के मीचे रखकर केवल टांगों को ऊपर उठाने की सलाह देते है । 
समय--0 सेकेन्ड से 5 मिनट 
लाभ 

इस आसन के अभ्यास से सीना चौड़ा होता है । कमर पतली होती है। पेट 
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का मोटापा कम होता है। पेट सम्बन्धी रोग नष्ट हो जाते हैं। पैरों की मांसपेशियां 
मजबूत और विकसित बनती हैं। पीठ, गर्दन व कठिप्रदेश के निम्न भागों की 
पेशियों को बल मिलता है। स्त्रियों के लिए विशेष रूप से लाभदायक आसन है। 
हमिया व मधुमेह के रोगियों के लिए भी महत्वपूर्ण है । 


मकरासन 
(0०००वं८ ए०5८) 


विधि 
]. जमीन पर पीठ के बल लेट जाएं। 
2. दोनों हाथों को सिर की तरफ फैलाकर एक हाथ के ऊपर दूसरा हाथ रख दें। 
3. माया भूमि पर लगा रहने दें । 
4. आये से दोनों हाथों तथा पीछे से दोनों पैरों को खींचें। ५० 202000 





समय--- मिनट से 0 मिनद 
लाभ 

थकान दूर करने व लम्बाई बढ़ाने के लिए अति उत्तम आसन है। इससे उच्च- 
रक्तचाप, हदयरोग, तथा उदर रोग नष्ट होते हैं। प्राण की गति धीमी हो जाती 
है। स्वभाव में नम्नता आती है । शरीर का टेढ़ापन दूर होता है। 


ह 


उष्ट्रासन 
(0४02 9०5०) 


विधि 
4. पेट के बल लेट जाएं । र 
2. डांगों को घुटनों से मोड़कर नितम्बों से पास ले आयें । 
3. दोनों हाथों से दोनों पैरों के टखने पकड़ लें । 
4. बाहों गौर हाथों को आकाश की ओर खींचते हुए सिर, गर्दन, स्कन्ध, वक्षस्थतत 
जंघा और घुटनों को जमीन से ऊपर उठायें। 
विज्येष 
उच्च रतचाप, हृदयरोग तथा हनिया रोय से पीड़ित व्यवित को इसका 
अम्यास नहीं करना चाहिए। 
समय --2२0 सेकेण्ड से 5 मिनट 


अल 


हे 00200: %800 28 
आप “१2 ४2 | 









22200 00 


4 0] 
2 आह /< 76 02 2१५२ 


इस आसन के अभ्यास से पीठ, कमर, मेरुदण्ड, छाती, पेट, फेफड़े, घुटने, 
जंचाएं तथा भुजाएं आदि सभी अंग प्रभावित होते हैं। टली हुई नाभि स्वतः अपने 
स्थान पर आ जाती है। दायुविकार दूर होता है । पेट व जंघाओं का मोटापा कम 
हो जाता है। पेट-दर्द दूर करने में भी विशेष लाभप्रद है। मधुमेह के रोगियीं के 
लिए उत्तम आध्तन है। 

भुजंगासन 
(९6005 9०६७) 
विधि 
. पेट के बल लेट जाएं । 


कमल 2 


अं >ली डी ज++- 





७ # ७३ ७ 
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- दोगो पैरों की एडिया व पके मित्र हुए हो । 
« दोनों हाथों को 
« कोहनियां कमर में सटाकर रखें। 

« दोनों हाथो पर शरीर का भार डालते हुए नाप से ऊपरी भाग जो पषा- 


धो को शीए मे जमीद पर स्मापित करें। 





शवित ऊपर उठाये । 
अऋमष्यप देय । 


समप-- 5 गेकेण्ड मे ]0 मिनट 
साभ 


इग आगत के अध्याम से रीह की हष्टी पूरी राह मे प्रभावित होती है। रोड 


मी हुड्दी सभीसो थ मुलायम बन जाती है। जोप्ल, दइहूजमी व वायु के रोग नप्द 
दो जाते है। पेट मी रयूसता नष्ट होती है। कमर पवली हो जाती है । मास्तरिक 
अयधय प्रियाशीस होते है। यह महिला रोगो को दूर करने, य नेघस्पोति जी यूद्ध 
में सहापरः है। 


योगासन 
(१४०१० [१०$८) 


विधि 


( 
कर 
हर 
4. 


2 


6. 





वष्मागन में दैंठ जाए । 

दोनो हाथो को पीठ के पोछे ले जाएं । 

बाए हाप से दायी जंघा पर स्थित पैर को पकड़ सें। 
दाए हाथ से बायी जंपा पर स्थित पैर को प्रकड से ) 
वेट को अन्दर पिचकायें । 

कमर के ऊपरी भाग को आगे की ओर झुकायें। 





7. प्िर को जमीन से लगा दें । 
8. यषाशक्ति रुकने के बाद पृवृस्थिति में आ जाएं। 
विशेष 
प्रारम्भ में यदि पैरों के अंगूठे न पकड़ सके तो दोनों हापो की भरे 
कमर के पीछे स्थापित करें । 
समप--2 सेकेण्ड से ]5 मिनट । 
सलाम 
इस आसन के अभ्यास से मन्दाग्ति नष्ट होती है। जठराग्नि प्रज्वलित होती 
है। पाचन शक्ति बढ़ती है। अजीर्ण कब्ज, वायु-विकार आदि रोग दूर होते हैं। 
कमर, रीढ़ तथा मास्तपेश्िियों मे लचीलापन आता है। हनिया व मधुमेह के रोगियों 
के लिए विशेष लाभप्रद है। श्वास सम्बन्धी रोगों तथा पुराने बुयार को नप्ट करने 
में सक्षम है। पेट की स्घूलता कम होती है। 


चक्रासन 
('शाध्ल फ०5९) 
यह आसन दो विधियों से किया जा सकता है। (क) लेटकर (एप) खड़े होकर। 
विधि (क) 
]. जमीन पर पीठ के बल लेट जाएं । 
2. दोनों टांगों की घुटनों से मोड़े । 
3. एड़ियों की जंपा के समीप स्थापित 
करें। 
4. हपेलियों को कधों के पास रफें। 
5. उंगलियों पैरों की ओर तथा 0) 4 
कोहनियां पड़ी रहें । 





7. 


प्तिर को निढाल छोड़ दें । 


विधि (ख) 


है 
" >2. 


छः 


4. 


दोनों पैरों में एक से डेढ़ फुट का अन्तर रयते हुए पड्टे हो जाएं। 
शरीर को पीछे की ओर झुकाते हुए दोनों हाथ जमीन पर टिका दें। 


“शरीर को गोलाकार बनाने का प्रयत्न करें 


प्रिर को मिढाल छोड़ दें । 


समय --] मिनट से तीन मिनट । 
लाभ 


पेट के सभी रोग दूर होते हैं। पाचनशक्ति बढ़ती 
है ! मधुमेह से विवृत्ति मिलती है। नेत्रों की 
ज्योत्ति प्रबल होती है। मन की एकाग्रता बढ़ती 
है। कमरदद्द ठीक होता है। कमर पतली होती है। 
सीना चौड़ा होता है। टली हुई नाभि अपने स्थान 
पर आ जाती है। वृद्धावस्था से छुटकारा मिलता 
है । 
सुप्तपवन मुक्तासन 
(,जाए-ध्या॥0 ६०७5९ 905०) 


विधि 


हर 


2 ०० "3 + ९ + ७० ७ 





, सीधे चित्त लेट जाएं । 
. दाएं पैर कों घुटने से मोड़कर वक्ष:स्थल पर रखें। 
« दोनों भुजाओं के बीच धुटने को कस ले! 

. ढुड्ढी से घुटने का स्पर्श करें । 

» बाए पैर को मोड़कर पुनः इसी प्रकार अभ्यास करें। 
- दोनों पैरों को धुटने से मोड़ें । 

. घुटनों को वक्षःस्थल पर रखें। 

- दोनों भुजाओं से दोनों घुटनों को बांध लें। 

- ठंडी से घुटनों का स्पर्श करें । 

- दृष्टि भ्र,मध्य में स्थापित करें । 


समय--30 सेकेण्ड से 5 मिनट । 


लाभ 
वायु-विकार को दूर करने में सबसे महत्त्वपूर्ण आसन है। पेट के समस्त विकार 
नष्ठ हो जाते हैं। पाचनशवित एवं रक्तसंचार भें सुधार होता है| /पक्रिमअाकरक 
बदहजमी, घुटनों, एड़ी एवं कमर का दर्द दूर होते हैं। * फ 
उत्तानपादासन# 
(०्म-नादतला एकल(ई 
विधि 


4. पीठ के बल सीधे लेट जाएं । 

2. पैरों के एड़ी व पंजे मिला लें । 

3. अपने हाथ की हथेलियों का रुख जंघाओं की ओर रखें। 

4. हाथ, सिर और दोनों टांगीं को एक साथ समान ऊँचाई में ऊपर उठायें। 





समय--दो सेकेण्ड से 30 सेकेण्ड । 
लाभ 

पेट में दर्दें, भफारा, बदहजमी, वायु-विकार, पेट में गैस बनना, दस्त, नाभि 
का अपने स्थान से हट जाना तथा घबराहट आदि समस्त रोग दूर होते हैं । 


हस्तवादांगुष्ठा स्तन 
(प्रश्ञाप-०6 905९) 
विधि 
. दोनों पैरों के एड़ी व पंजे 
मिलाकर सीधे खड़े हो 
जाएं। 
2. दायां पैर आगे बढ़ाये । 
3. दोनों हाथों से दाएं पैर के 
पंजे पकड़ लें । 
* 4. सिर को घुटने से लगा दें। 
5. इस क्रिया की हाथ तथा पैर 
बदल कर पुनः दोहरायें। 
समय--30 सेकेण्ड से 2 मिनट । 





लाभ 

पैरों का दर्द, घुटने का दर्द तथा कमर दर्द ठीक हो जाते है। टांगों में रक्त का 
संचार उचित प्रकार से होने लगता है । जिनके शरीर में कंपन होता हो या शरीर 
में टेढडापन हो, उनके लिए विशेष रूप से लाभदायक है। 


बद्धपदूमासन 


(8०0४7 ,0405$ 7०5०) 
विधि 


] पद्मासन लगाकर बैठें । 

2. दाएं हाथ को पीठ के पीछे से लाते हुए दाएं पैर के अंगूठे को पकड़ें । 

3. इसी प्रकार बाएं हाथ को पीठके पीछे से लाते हुए बाएं पैर के अंगूठे को पकड़ 
लें। 

4. नाक के अग्रभाग (नासाग्र ) पर दृष्टि को स्थिर रखें। 





कं 


समय -30 सेकेण्ड से 0 मिनट । 
लाम 

वक्ष:स्थल चौड़ा होता है । फ़ेफड़ों-सम्बन्धित रोगों से मुवित मिलती है । 
पाचन-शवित बढ़ती है । पेट के रोग दूर होते है । वायु-विकार ठोक हो जाता है। 
कमर, पीठ, पर और हाथ---इन सभी अंगों का 5 गयाम हो जाता है। परिणाम- 
स्वरूप इनमें रक्त संचार तीत्र गति से होने लगता है। स्त्रियों व हनिया के रोगियों 
के लिए विशेष रूप से लाभप्रद आसन है । 

प्रणवासन 


(एक्षा9४३ 905९) 


विधि 
. जमीन पर पीठ के बल लेट जाएं । 
2. दाएं पैर को घुटने से मोड़ें । 
3. बाएं हाथ से दाएं पैर की एड़ी को पकड़े । 





का स्पर्श 


४ ४ ##275 जि 4 7 2४ 


4. दाएं पर को कन्धे के पीछे से ले जाकर गर्दन के पिछले हिस्से से एड़ी 
करते हुए सिर के नीचे रखें। 
5. इसी प्रकार बाएं पैर को भी गदेन के पीछे ले जाकर एड़ी को पिर के नीचे 
रखे। 
6. हाथों को नितम्बों पर परस्पर अंगुलियां फंसाकर रखें। 
7. दृष्टि सामान्य रखें । 
8. पैर बदलकर पुनः करें । 
समय---] मिनट से 5 मिनट । 
विशेष --अधिवाहित लड़कियां इसे न करें। 
लाभ 
इस आसन से गर्भाशय पर ऐसा प्रभाव पड़ता है कि स्त्रियां पुनः गर्भधारण 
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नहीं कर सकती । अतः यह परिवार-नियोजन का सीधा व सरल उपाय है। कमर 
दर्द, बवासी र, पेट, पीठ, स्कन्ध ओर गले सम्बन्धी रोग दूर होते हैं। 
नौकासन 
(छे0० 9०5९०) 
विधि 
. पेट के बल सीधे लेट जाएं । 
दोनों हाथ सिर की ओर आगे ले जाएं । 
3. दोनों हाथों को नमस्ते के आकार में जोड़ लें । 
4. पैरों के पंजों को पीछे की ओर खींचें । 
5. आगे से दोनों हाथो, सिर, गर्दन, कन्धों व पीछे से दोनों टांगों को जमीन से 
ऊपर उठा दें। 
« सम्पूर्ण शरीर का भार नाभि पर हो। 
7. प्र मध्य में दृष्टि को स्थिर रखें। 


शक 2 यम  क 


९ 


5 








समय--2 सेकेण्ड से | मिनट । 
लाभ हा 
पेट की स्थूलता कम होती है । कब्ज दूर होती है। फेफड़ों, गले, पेट व कंधों 
के रोग ठीक हो जाते है। शरीर में चुस्ती आती है। लम्बाई बढ़ाने में सहायक 
आसन है। 
कोनासन 
(#ज86 ए०5९) 
विधि... 
. दोनों पैरों में दो से ढाई फुट का अन्तर देते हुए सीधे खड़े हो जाए। 
2. दोनों हाथों को कधो की सीध में फैला लें । 
3. दाएं हाथ को सिर के ऊपर ले जायें। 
4. धीरे-धीरे वायी ओर झुके । 
5. बाएं हाथ से बाएं पैर की एड़ी का स्पर्श करें । 


4]6 





कमर-दर्द, पसलियों का दर्दे, फेफड़ों की कमजोरी, फोड़े, फुंसी, कब्ज, बद- 
हजमी भादि रोग दूर होते हैं। कमर पतली होती है। ठिगवापन और शरीर का 
टेढ़ापन भाग जाता है। 
भूतमनासन 
(छ80-ाग्रह 000॥ 905०) 

विधि 

. जमीन पर दोनों पैर फैलाकर बैठे । 

2. दीनो ९रों में ज्यादा-से-ज्यादा अन्तर दें । 

3. दोनों हाथों से दोनों पैरों के अंगूठों को पकड़ लें । 

4. आगे बी ओर झुरुते हुए माथे को जमीन से लगाने का प्रयास करें। 





समप--30 सेकेण्ड से |0 मिनट । 
सावधानी 


ध्यान रहे घुटने मुड़ने न पाएं । श्वास बाहर निकालकर करने से यह आसन 


7]7 


सरसता में सग जाता है। शुरू में जहां तक हाप जाये यहीं पर रकने का प्रयात्त 
करे | धीरे-धीरे अम्याम बढ़ायें ! 
साभ 
फेफड़े मजबूत बनते हैं । भुमाओं को बस मिलता है । बयासी र, सूत्र रोय, कमर- 
दर्द, पुटने का दई आदि रोग दूर होते हैं। उच्च स्मतचाप से पीड़ित रोगियों के 
लिए तथा स्पियों के लिए विशेष रूप में साभझारी आागन है। इसमे कमर पतली 
होती है और मन एका प्र होता है। 
सर्वागांसन 
(#॥-[.0 ०5६८) 
विधि 
. जमीन पर दरी विछाकर सीधे सेट जाएं । 
2 दोनों हथेलियों को जंपा ये: पास जमीन से सटा कर रखें । 
3. दोनो पैरो को मिलाकर बिना घुटने मोष्टे हुए धीरे-धीरे जमीन से ऊपर 
उठाये । 


छ फिनलना सत्र * &227%83 पं के अिििता कु हक ह कै कनान न अपिरक नल, “अं कनिननेाओा कान हाककलललननलक है 


|. 






4. धीरे-धीरे सिर के पीछे ले जायें। 

5. पैरों के अंगूठे जमीन पर टिका दें। 
विशेष--कुछ लोग इसे हलासन के नाम से जानते है। 
समय --30 सेकेण्ड से 5 मिनट तक । 


लाभ 
इसमें शरीर की स्थिति विपयीत हो जाती है जिससे रक्त शिराओं से हृदय 

की ओर आसानी से बहने लगता है। शरीर में रक्तसंचार में सुधार आता है । 

इसके निरन्तर अभ्यास से, चमरोग, पेट के रोग, कब्ज, बदहजमी, दमा, ग्रुदा-रोग, 

मृत्ररोग आदि अनेक रोग नष्ट हो जाते हैं। शरीर की स्थूलता को कम करने में 

यह आसन राम-बाण का कार्य करता है! 

सावधानी--कमर दर्द से पीडित लोग इसे न करें । 


4]8 


आकर्णधनुरासन 

(१6१ 00७ 7०5०) 

विष्वि 
]. जमोन पर दोनो पैर फैलाकर बैठे । 

« एंड्री, पे मिला ले ६ 
- दाएं पैर के अगूठे को बाएं हाथ से पकड़े । 
- बाएं पैर के अंगूठे को दाएं हाथ से पकड़े । 
, दाएं पैर को फंसी हुई भुजा के नीचे से लाते हुए बाएं कान तक ले जाएं । 
» बाएं कान से पैर के अंगूठे बग स्पर्श करें) 
कोहनी ऊपर की ओर रहे । रे 
« दृष्टि सामने की ओर स्थिर रखें। 
, इसो को बाएं पैर से भी दोहरायें।” 


छ 9० 3 9 ७ #+ ९० 





समय--- मिनट से 5 मिनट । 
लाभ 
फेफड़ों के रोग, स्कन्ध-रोग, नैत्र-रोग, घुटने का दर्द, कमर का दर्द, वायु 
विकार, कब्ज आदि विभिन्‍न रोगों से छुटकारा मिलता है। शरीर में कोमलता 
आती है। खत-संचार में सुध र आता है+ 
उध्वेहस्तोत्तानासन 


(७फ-$5४९०॥९०४॥९० #3775 ए०५७) 
विधि 


. छड़ो व पंजे मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं । 
2. दोनों हाथों को सिर के ऊपर ले जाएं । 


49 


3. दोनों हाथों की अंग्रुलियों को परस्पर फंसाकर हथेलियों को उल्टा दें। 
*4, बाईं तरफ कमर को नीचे की ओर मोड़ते हुए झु्के । 
5. इसी प्रकार दाई ओर झुकें । 





समय--30 सेकेण्ड से 2 मिनट । 
लाभ 

पसलियां, कमर और भुजाएं मजबूत होते हैं । मेरुदप्ड लचीला बनता है। 
कमर पतली होती है और शरीर सुडील होता है। कमर-दर्द, कब्ज, वदहजमी, 
उदरक्मि आदि रोग दूर होते है। यह आसन शंखप्रक्षालन के समय में काम आता 
है। इसके अभ्यास से चेहरे पर कान्ति आती है। शरीर की लम्बाई बढ़ती है । 


2. दाए पैर की एड़ी को जमीन से उठाकर सीवनी नाड़ी से लगायें। 
3. बाए पैर को दायी टांग के घुटने पर रखें। 
4. बिना हिले-इने सारे शरीर को पैर के अंगूठे पर उठाने का प्रयत्न करें । 
5. दोनों हाथ जोड़ लें अथवा कंधों को सीध में थोड़ी दूरी पर सारी अंगुलियाँ 
मौडते हुए प्रथम अंगुली खोलकर रखें अथवा दोनों हाथ कमर पर रखें। 
6. दृष्टि एक बिन्दु पर स्थिर रखें | 
समय---5 सेकेण्ड से | मिनट । 
लाभ 
वीय॑ रक्षा मे उपयोगी आसन है। ब्रद्मचय का पालन करने में विशेष लाभप्रद 
है। बीयंदोय, मूत्र-रोग, गृदा-रोग, पैरों व विडलियों का दर्द आदि रोग ठीक हो 
जाते है। मन एकाग्र होता है। शरीर में नियस्त्रण-शव्त आती है? सभी इस्द्रियों 
में रक्त का संचार ठीक ढंग से होने लगता है । 


गर्भासन 


(०6६७५ ए05८) 


विधि 
4. पद्मासन में बैठे 
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2. दोनों हाथों को कोहनियों तक जंघा और पिडलियों के बीच से निकालें । 

3. दोनों हाथ गालों पर रखें | (कानों से ठोड़ी तक के भाग पर टिका दें)। 

4. पैर बदलकर पुन: करें। 
समय--] भिनट से )5 मिनट) 
लाभ 

स्त्रियों के लिए विशेष रूप से लाभकारी आसन है। गर्भाशय सम्बन्धी सभी 
रोग दूर हो जाते है। जंघा, घुटने व पिडलियों को बल मिलता है । कमर, जंघा, 
घुटने व पिडलियों का दर्दे ठीक होता है। पेट, फैफड़े, छाती तथा कंधों से सम्बन्धित 
रोग ठीक हो जाते हैं! शरीर को अधिक-से-अधिक आवसी जन मिलती है। 
ब्रह्मचर्यासन 
(एच्ञा०४०५ 9०5०) 

विधि 
- दोनों टांगों को घुटने से मोड़ते हुए जमीन पर बैठें। 
2. दोनों पैरों को जंघा के पास बाहर की ओर लायें। 
- पंजे बाहर की बोर स्थित रखें। 
» एड़ियों से जंघाओं का स्पर्श करें। 
« दोनों हाथ धुटने पर अथवा जंघाओं पर स्थापित करें 

» ग्र्देन व मेरुदण्ड को सीधा रखें । 


छः एक + ६० 





समय--] मिनट से 30 मिनट । 
साभ 
ब्रह्मचयें का पालन करने में सफलता मिलती है। वीय॑ की रक्षा होती है । 


बोय॑ उध्वंगामी होता है। मन एकाग्र होता है। त्वचा पर कान्ति आती है । वायदापद 
दूर होता है। घुटनों का दर्द ठोक होता है । 
उत्यित पदुमासन 
(एज्ञा॥०१व-,०१०5 9०5९) 
विधि 
]. जमीन पर पद्मयासन 
लगाकर बँठ जाओ। 
2. दोनों हाथ जमीन 
पर टिका दो। 
3. दोनों हाथों के बल 
पर पूरे शरीर को 
जमीन से ऊपर उठाओ। 


५ 





समय--0 सेकेण्ड से 5 मिनट। 
लाभ ; 

इस आसन के अभ्यास से हाथों, भुजाओं, कोहनियों तथा कंधों आदि में रवत 
का संचार ठीक तरह से होने लगता है जिससे इन अंगों को असीम बल की प्राप्ति 
होती है। हृदय तथा फेफड़ों को शक्ति मिलती है। महिलाओं के गर्भाशय जनित 
विकारों को दूर करने में विशेष रूप से उपयोगी है । 


मृगासन 
(छव67 9०5९) 
विधि 
. दोनों टांगें सामने की ओर फैलाकर जमीन पर बैठ जाएं । 
2. दायीं टांग को घुटने से थोड़ा-सा मोड़ते हुए जमीन पर टिका दें । 
3. बायीं टांग को घुटने से अन्दर की और मोड़ें । 


६24 ) 


4- दोनों हाथों से बायीं टांग को टखने से 
प्रकड़कर बायें पैर को बगल से लगा दें। 

5. बायें हाथ से घुटने को तथा दायें हाथ 
से दायीं टांग के टखने को पकड़ लें। 

6. सामने की ओर देखते हुए इसी 
प्रकार बैठे । 

7. पैर बदलकर पुनः इसी प्रकार 
अभ्यास करें। 






सम्रय--2 सेकेण्ड से 5 मिनट । 
विशेष ः 
५ ।* बिना झटके के धीरे-धीरे व ध्यानपूर्वक करें। 
2. दृष्टि को स्पिर रखें (पलक न झपकायें) । 

साभ 

इस आसन के अभ्यास से शरीर में हल्कापन आता है। शरीर में मृग के समान 
चुन्दरता, निषुणता एवं स्फूति आती है। घुटनों व नितम्बों का दर्द ठौक' हो जाता 
है। गठिया के रोगी के लिए अत्यन्त लाभप्रद आसन है। 

परवनमुक्तासन 


(जर्मन ध्यागाड़ 7०६०) 
* विधि-] 


[. दोनों टांगें सामने की ओर फैलाकर जमीन पर बैठें। 

2. बायीं दांग को घुटने से मोड़ते हुए एड़ी को गुदा से सदा दें। 
3. दायी टांग को घुटने से मोड़ते हुए वक्ष:स्थल के पास लायें। 
4. दायीं पिडली व जंघा को दोनों हाथों से कसकर लपेट लें । 
5. कमर व गर्दन को सीधा रखें। 
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. . 'उध्वेसर्वागासन ॥ 
(5#०ण"6लजगत एण्ख्छे 


विधि 


।. प्रौठ के बल जमीन पर लेट जाएं। 
* सारे शरीर को तान लें 
* दोनों हथेत्ियों को जमीन पर जंघा के पास टिका दें। 


” दोनों हपेतियों पर दवाद डालते हुए धीरे-धीरे दोनों 
पैरों को जमीन 


पहले 45? कोष तक टांगे 
,7क से जायें । 


* 6. धीरे-धीरे कध्ों और सिर के सहारे सारे शरीर को ऊपर 
खड़ा कर 


दोनों कोहनियों को मोड़ते हुए हाथो के कमर को पढे : 
और सहारा 


8. कमर और वैर होप्े रहे 
9. दोनों पैरों के आग दोनों भांदों के 


विशेष 


रे छ> 







प्र 


उठायें, फ़िर धीरे-धीरे 900 


छः 


जज" 


सामने रहें 


दस आसन को विदा पटके के धीरे: 
धीरे हाथो के सहारे मे 
गरीर को उठायें ! पूर्व स्थिति लौटने 
कैलिए भी से धीरे-धीरे चौटे। 
उच्च रनचाप चाए, हृदय-सोग्र एवं हर 
रोग से वी चित इस इन नीम: प 


'समय- 2 मिनट से 0 सिर 
लाभ 

' की शुद्धि होती है। 

पृष्दि होती है 

भड़ना, समय सफ़ेद होती है। 
हैं। स्मरण शक्ति की... रीता, स्तिप्क को 


दि रोग ॥ 
गे आ। ठीक होते 
गते व पेट के से सिर न पर शासि आह । पाचन 


6. इसी आसन को विपरीत टांग से भी करें । 
विशेष--इस आसन को दोनों टांगों से एक साथ भी किया जा सकता है। 
विधि--2 

]. दोनों टांगें फैलाकर जमीन पर बैठे। 

2. दोनों टांगों को घुटनों से मोड़ते हुए वक्षस्थल के समीप लायें । 

3. दोनों बाजुओं में दोनों टांयें लेकर कसकर-लपेटें 

4. गर्देन व कमर सीधी रखे । 





ससमय--] मिनट से 5 मिनट | 


लाभ 

यह आसन पेट की वायु को बाहर निकालने में तथा शौच-शुद्धि में विशेष रूप 
से सहायक होता है। इस अ'सन के अभ्यास को फेफडें तथा हृदय सम्बन्धी विकार 
नही होते । मोटापा तथा पेट की फालतू चर्बी कम हो जाती है। पाचन शक्ति बढ़ती 
है। शरीर में हल्कापन आता है । 


है 5 9 


उध्वेसवागासन 
(8#0768-5धा।५ छ05९) 


चिधि 
॥. पीठ के बल जमीन पर लेट जाएं। 
2. सारे शरीर को तान लें । 
3. दोनों हथेलियों को जमीन पर जंघा के पास टिका दें ॥ 
4. दोनों हथेलियों पर दवाव डालते हुए धीरे-धीरे दोनों 
पैरों को जमीन से ऊपर उठायें। ;्‌ 
5. पहले 45 कोण तक टांगें उठायें, फिर धीरे-धीरे 90% ) | 







तक ले जायें । 
6. धीरे-धीरे कंधों ओर सिर के सहारे सारे शरीर को ऊपर 
खड़ा कर दें । 
« दोनों कोहुनियों को मोड़ते हुए हाथो से कमर को पढकड़ें 
और सहारः दें । 
» कमर ओर पैर सीधे रखें। 
. दोनों पैरों के अंगूठे दोनों आंखों के सामने रहें । 


हक 


छ 09 


विशेष मु 
इस आसन को बिना झटके के धीरे- 

घीरे करें। प्रारम्भ में हाथो के सहारे से 

शरीर को उठायें। पूर्व स्थिति में लोटने 

के लिए भी सावधानी से धीरे-धीरे लौटे । 


पे 0 
/ रे 
उच्च रक्तचाप, हृदय-रोग एवं हरनिया ट 8.० 3 
रोग से पीड़ित व्यक्ति इस आसन को न &. (4) 
करे। ध हे 55 


समय--2 मिनट से 0 मिनट । 
लाभ 


रक्‍त की शुद्धि होती है। मस्तिप्क, हृदय एवं फेफड़ों की पुष्टि होती है। बालो 
का झड़ना, समय से पूर्व सफ़ेद होना, मस्तिष्क की कमजोरी आदि रोग ठीक होते 
हैं। स्मरण शक्ति बढ़ती है । चेहरे पर कान्ति आती है । पाचन शक्ति बढ़ती है । 
गले व पेट के सब विकार दूर होते है। कमर पतली व सुभ्दर बनती है। नितम्बो 
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की स्थूलता कम हो जाती है। नेत्रों की ज्योति बढ़ती है । वृद्धावस्था से छुटकारा 
मिलत्ता है। अधिक क्या कहें, शीर्पासन के सभी लाभ इस आसन से भी प्राप्त होते 
हैं । 
विकटासन 
(#7077999६ 9505७) 
विधि 
. दोनों पैर सामने फंलाकर व॑ठे। 
2. दायीं टांग को घुटने से इस प्रकार मोड़ें कि दायें पैर का पंजा जमीन से लगा 
हो और एड़ी का भाग ऊपर को ओर हो । 
3. दायें घुटने को जमीन से लगाकर दायें हाथ से दबायें । 
4. बायीं टांग को घुटने से मोड़ें 
5. बायें पैर को बांये हाथ से पकड़कर मोड़ें ताकि बायें पैर का पंजा ताभिका 
स्पर्श करे । 
6. बायें हाथ से बाँयें घुटने को पकड़ लें । 
7. दृष्टि स्थिर रखें । 





समय--! सेकेण्ड को | मिनट । 
लाभ 

अन्य आसनो की अपेक्षा इस आसन से कम समय में अधिक लाभ उठाया जा 
सकता है। इस आसन के अभ्यास से पैदल चलने से होने वाली धकान दूर होती है । 


जोड़ों का दई ठीक होता है। कमर से नीचे का भाग, जंघा, पिडली व घुटने 

सुन्दर व सुडौल बनते हैं। नाड़ियों का कड़ापन दूर हो जाता है । 
शीर्षबचक्रासन 

(टक्काशा०शरोल्ल ए०४०) 


विधि 
. दोनों पैसों के बल जमीन पर बैठ जायें । 
2. पैरों से एक फुट की दूरी पर दोनों हाथ रखें। 
3. सिर को भागे की ओर झुकाते हुए दोनों हाथों को बीच जमीन पर इस प्रकार 
टिकाये जैसे शीर्पासन में टिकाते हैं। 
4. अब सारे शरीर को दारयें-बायें चक्र को भांति घुमायें 





विशेष बिक 332 हक ्य ००० 
शरीर के किसी भी अग में स्थिरता न आने पाये । अन्यथा लाभ के स्थान 
पर हानि होने की संभावना है। 
समप--5 सेकेण्ड से 5 मिनट । 
लाभ 

इस आसन से मस्तिष्क दृढ़ होता है। शरीर की मांसपेशियां मजबूत होती है । 
पांवो में अत्यधिक शक्ति आती है। पेट के स्नायु, कमर, मेरुदण्ड, वीयंवाही नें 
पुष्ट होती हैं। शरीर रबड़ के समान लचीला हो जाता है। कमर पत्तली व लचीलो 
हो जाती है। हाथों, कन्धों और भुजाओं को बल व सुन्दरता मिलती है। नेत्रो की 
ज्योति बढ़ती है । गले के लिए भी उपयोगी है। अभ्यासी कभी वृद्ध नही होता । 
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अश्वत्यासन 
(पमतएनमंइनालव ए०5णे 
विधि 
. पैरो के बल खड़े हो जाएं। 

, द्वायें पैर को जमीन से उठाकर यथाशविति पीछे की ओर ले जाएं । 
. दोनों हाथो को खोलकर दायें-बायें फैला दें । 
. बाएं हाथ को सिर के ऊपर (आसमान की ओर) सीधा खड़ा कर दें। 
. हाथ व पैर बदलकर पुनः दोहरायें । 


छ ++ ७२ 3 





समय-- मिनट से 5 मिनट पर 
लाभ 

इसके अभ्यास से शरीर में अधिकाधिक वायु का संचार होने लगता है। सब 
प्रकार की निर्बलता दूर होती है और टांगे दृढ़ हो जाती हैं। इस आसन से दूषित 
बायु स्वयं ही बाहर निकल जाती है, परिणामस्वरूप फेफड़े व हृदय में शुद्ध रक्त का 
संचार होते लगता है। अभ्यासी का शरीर स्वस्थ व सुन्दर हो जाता है । महिलाओं 
के लिए यह आसन विशेष रूपसे उपयोगी है वयोकि गर्भावस्‍था के अन्तिम दिनों 
तक इसे किया जा सकता है तथा लाभ ब्राप्त किया जा सकता है। इससे प्रसव- 
पीड़ा कम होती है! 
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कन्दपीड़ासन 
(२००-5व्रप्रध्थ्याप्रठ 905०) 
विधि 
. दोनों टांगें सामने फैला कर बैठ जाएँ । 
2. दोनों हाथों से दोनों पैसों के टखनों को पकड़े और धीरे-धीरे तलुओं को आपस 
में मिला दे । 
3. दोनो पैरों को धीरे-धीरे इस प्रकार मोड़ें कि दोनो पैरों की पीठ (ऊपर का 
भाग) भापस में मिल जाए। 
4. मुड़े हुए पैरों को पेट के ऊपर नाभि पर ले जाकर टिका दें । 
- दोदो पैरों के प॑जे छाती के पास ले आएं । 
6. कमर व गर्दन को सीधा रखते हुए सामने की ओर देखें। 


पा 





विशेष 
अभ्यास दृढ़ हो जाने पर दोनों हाथ घुटनों पर रखें। शुरू में ऐसा करना 
कठिन है । 
समय --] सेकेण्ड से 2 सिनट 
लाभ 
पैर, घुटने व पेट के रोग दूर होते है। भूख अधिक लगती है । तिलली ओर 
बायु-गोले का नाश होता है ) कन्द-स्थान पर इसका सीधा प्रभाव पड़ने मे शरोर 
की सब नाड़ियों का शोधन हो जाता है। योगी इस आसन का प्रयोग समाधि 
लगाने में करते हैं। 
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अर्धमत्स्येनद्वासन 
(मसश्ञा-१/8७5/व0072 598-7%2560 705०) 

विधि 

]. जमीन पर बैठ जाएं। 

2. बायीं टांग को घुटने से मोड़ते हुए एड़ी को ग्रुदां और अण्डंकोप के बीच 
(सीवनी नाड़ी से) लगा दें । 

3. दाएं पैर को बाएं घुटने के ऊपर से ले जाते हुए पास ही जमीन पर रख 
दें। 

4. बाएं हाथ को दाएं धुटने के ऊपर से ले जाते हुए दाएं पर के तलवे अथवा 
अंगूठे को पकड़ लें । 

5. दाएं हाथ को पीठ की ओर ले जाकर नाभि को स्पर्श करने का प्रयत्न 
करें । 

6. मेरुदण्ड को सीधा रखते हुए दायीं तरफ पीछे की ओर प्लिर को घुमाएं । 

7. कन्धे के पिछले भाग पर दृष्टि को स्थिर रखें। 

8. पैर बदल कर पुन: करें। 

समय--| मितेट से 5 मिनट 








पीठ, पेट के बल, पैर, घुटने, गला, बाहु, कमर, नाभि के नीचे का भाग व 
छाती के स्नायुओं का धिचाव होता है। परिणामस्वरूप इन अंगों में होते वाले रोग 
दूर हो जाते हैं । कमर पतली व सुन्दर हो जाती है। मूतरदाह व मधुमेह के रोगियों 


“न 


के लिए विशेष लाभदायक है। इससे जठराग्नि प्रदीष्त होती है, पेट के सभी रोग 
आमवात, परिणामशूल तथा आंतों के सब रोग नष्ट होते है। फेफड़े व हृदय को 
बल मिलता है । 


बकासन 
(४००८ 9०५०) 
विधि 
१. दोनों हयेलियों को जमीन पर टिका दें। 
2. दोनों घुटनों को मोड़ते हुए कन्यों के निकट लाएं । 
3. भुजाओं के सहारे सारे शरीर फो जमीन से ऊपर उठा दें । (फेवल हथेलियां 
जमीन पर रहें)। 
4. सामने की ओर रखें। 






समय--॥ सेकेण्ड से 2 मिनट 
लाभ 
भुजदण्डों में बलवृद्धि होती है। सीने का विकास होता है। रक्त की शुद्धि 


होती है। हृदय को बल मिलता है। पचनशक्ति बढ़ती है । मन एकाग्र होता है। 
भनुष्य में अपना शरीर सम्भालने को शक्ति आ जाती है। 


टिट्टिभासन 


(.कथ्याह ए०5९) 
विधि 


/. जमीन पर पीठ के बल लेट जाएं। 
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2. दोनों हाथों,से दोनों पैरों के अंगूठे पकड़ लें । 
3. दोनों पैरों को जहां तक हो सके ऊपर उठाये । 
4. टांगें तथा भुजाएं बिल्कुल सीधी रखें। 





विश्येष 
इस आसन को दूसरी विधि से भी किया जा सकता है। 

दूसरी विधि 

]. जमीन पर टांगें फैलाकर बैठ जाएं । 

2. दोनों पैरों को आकाश की ओर ऊपर करते हुए दोनों ढांगों को ख़ड़ा कर 
दें । 

3. दोतों हाथों के सहारे सारे शरीर को ऊपर उठाएं। 





समय--] मिनट से 5 मिनट 
ज्ञाभ न 

इस आसन से साधक को शारीरिक, मानसिक और आध्यात्मिक बल मिलता 
है। हाथों बे अपूर्द शक्ति प्राप्त होती ! हृड्डियां और मांसपेशियां मजबूत 
बनती हैं । 

विपरीत छीप द्विहस्तवद्धासन 
(९८४६४५०७ (०-४ ३0१| 02६९७ ७905९) 

विधि 
4. जमीन पर खड़े हो जाएं। 
2. सिर को सामने की ओर ययाशक्ति धुकाएं 
3. दोनों भुजाओं और सिर को दोनों टांगों की पिडलियो में से बाहर निकालें । 
4. दीनों हाथों से दोनों पैरों के टखमे पकड़ लें। 





घिश्रेष 


यह आसन काफी कठिन है अतः आरम्भ में दोनों भुजाओं के स्थान पर केवल 
एक ही भूजा व सिर निकाल कर अभ्यास करें । पश्चात उपर्युकत विधि का अभ्यास 
आसान हो जाएगा। 
समप --0 सेक्रेण्ड से 5 मिनट । 


साभ 
मस्तिष्क में रकत का संचार नियमित होने लगता है, जिससे मस्तिष्क सम्बन्धी 


सभी रोग दर हो जाते हैं । बवासीर के रोगियों के लिए विशेष रूप से लाभकारी 
आसन है। इससे भुजाओं, घुटनों, जंघा व पिंडलियों को बल मिलता है। मेश्दंड 
में लचीलापन आता है। पेट के सभी रोग द्वर होते हैं। पाचन शवित बढ़ती है। मन 
को एकाग्र करने में मदद मिलती है। 
ध्यान 
(मार 


स्फ्ति 
किसी एकान्त स्पान में बैठकर ध्यान का अभ्यास्त करता चाहिए। सर्वप्रथम 
सिद्धासव या पद्मासन लगाकर, हाथों को ज्ञान-मुद्रा की स्थिति में घुटनों पर स्था- 
पिल करें | यर्देव व कमर को सीधा रखें। चेहरे पर किसी प्रकार का कोई तनाव 


नो! 9 ध्् 


$ 





विधि 6 | ५६ ९ 
आंखें बन्द करके किसी भी रुचिकर मंत्र या ओ शम्‌” (व>) शब्द का मन में 


उच्चारण करें अथवा अपने इष्ट देवता का स्मरण करें अथवा किसी श्रिय वस्तु 
पुष्प, नासिका के अग्रभाग, धर मध्य, याभि, चित्त, मूर्ति आदि किसी एक विधय को 
अस्तर्चक्षुओं से देखने का श्रयास करें । पांच मिनट तक इसी अवस्था में स्थिर रहें । 
प्रारम्भ में आपका चित्त इधर-उधर भटकेया, परन्ठु प्रतिदिन अम्यात्त करने से 
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धीरे-धीरे चित्त एकाग्र होने लगेगा । चित्त की एकाग्रता ही ध्यान की अवस्था है । 
समप--5 मिनट 
लाभ 

ध्यान से कई लाभ होते हैं। मन एकाग्र होता है। मन की चंचलताएं समाप्त 
हो जाती है। मन को शांति मिलती है। मस्तिष्क की ऊर्जा का केन्द्रीयकरण हो 
जाता है जिफ़के परिणामस्वरूप छात्र परीक्षा में उच्च श्रेणी प्राप्त करने में सफल 
होते है। ध्यान का अधिक अभ्यास करने से अम्यासी के समस्त कष्ट दूर हो जाते 
हैं। साधक ब्रह्म को जान सेता है । वह बुढ़ापे व मृत्यु को जीत लेता है। साधक 
फुण्डलिनी शव्ित को जगाने में सफल होता है। 


नाभि-चक्र 


शरीर में नाभि का महत्त्वपूर्ण स्थान है। यह शरीर में विद्यमान वहत्तर 
हजार नाड़ियों का केन्द्र है। यदि नाभि अपनी जगह से थोड़ी सी भी हट जाती है 
तो शरीर में अनेक प्रकार के रोग उत्पन्न होने लगते हैं जो औषधि से ठीक नही 
होते। अतः बौगिक साधकों का अभ्यास करने से पहले तथा कोई रोग होने पर 
ओषधि लेने से पहले किसी योग्य नाभि-परीक्षक से नाभि-्परीक्षा करदा लेनी 
चाहिए। पुरुषों व स्त्रियों की नाभि जांचने का तरीका अलग-अलग होता है। 
पुर्यों की नाभि-परोक्षा 
. सर्वप्रथम रोगी को जमीन पर लिटा दें। 
2. उत्तानपाद आसन करवाकर शवासन में लेटने को कहें । 





3. परीक्षक एक धागा सेकर उसका एक सिरा माभि पर रखे और दूसरा सिस 
बाएं स्तन की घुंडी पर रखें। नाभि-चक्र का सिरा वही रखा रहे। दूसरा 
सिरा बाएं स्तन की घुंडी से हटाकर दाएं स्तन की घुंडी पर रखें! 

यदि घाग़े के दोनों ओर का अन्तर समान है तो समझें कि नाभि अपने सही 


स्थान पर है। थोड़ा-सर भी कम या अधिक अन्तर होने वर समझना चाहिए कि 
नाभि टल्नी हुई है। जिस तरफ का धागा छोटा या बड़ा होगा उत्ती तरफ दाभि 
भी टली हुई होगी। 





पहले उत्ताजपादासन, फिर शवासन करवाएं | एड़ियां मिल्ली हुई और पंजे 
खुले हुए होने चाहिए । एक धाग्रा लेकर उसका एक सिरा नाभि पर रखें तथा दूसरे 
सिरे को बारी-बारी दोनों परों के अंगूठों तक ले जाएं दोवों अंगूठों के घाये के 
माप में अम्तर होने पर नाभि को टला हआ समझना चाहिए। 






बब + 


9६... .. कर 
माभि-परीक्षा स्त्री-पुदष दोनों के लिए 

व्यवित को पहले उत्तानपादासन फिर शवासन कराएं। पांचों अंग्रुलियों के 
क्षग्र भांग को आपस में मिलाकर नाभि के ऊपर रखें। नाभि में होने वाली टक-टक 
की क्षावाज यदि पांचो अंगुलियों को स्पर्श करती प्रतीत हो तो समझना चाहिए 
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कि नाभि अपने स्थान पर ही है। नाभि के दाएं-बाएं या ऊपर-नोचे होने वाली 
घह़कन से नाभि की टती हुई दिशा का शान होता है। 





]. परीक्षक को रोगी के दाएं ओर कागासन में बैठना चाहिए। 

2. धागा कसा हुआ होता चाहिए। ढीला होने पर नाभि की सही जानकारी 
नहीं मिल सकती । 

विक्ृत नाभि से होने बाले दोष 
नाभि के विकृत हो जाने पर निम्नलिखित दोप उत्पन्न होते है :--- 


ऊपर को ओर टलने पर होने याले रोग 

कढज, गैस बनना, दमा, हृदप-रोग, दिल की धड़कन का बढ़ना, रक्तचाप का 
बढ़ना या घटना, घबराहट, चवकर आना, कमजोरी महयूस होना, आंखों का कम- 
जोर होना, कानों में विकार, बाल सफेद होना, शरीर पर खुश्की आदि। 
नीचे की ओर नाभि टलने पर होने वाले दोष 


पतले दस्त, कुपच, पेट दर्द, पेट में ग$गड़ाहट, स्वप्नदोष, कमजोरी, वजन कम 
होना, सिर में दर्द, दांतो का कमजोर होना, आंखों के नीचे काले धब्बे पड़ना, 
आंव, पेचिस, फेफड़े तथा चरम के रोग। 
- स्त्रियों को नाभि टलने पर होने वाले रोग 
लिको रिया, डिसमिनरिया, ऋतुख्राव की गड़बड़ी, प्रसेह, प्रदर, गर्भाशय के 
रोग, विकृत था कमजोर सस्तान का होना, बांझपन आदि। 
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मामिविकृति से होने वाले दोषों का निवारण 
विक्ृत हुई नाभि को सही स्थान पर लाने से सब दोषों का निवारण हो जाता 
है। अत्त: नाभि को सही स्थान पर लाने और विक्ृति से बचाने के लिए निम्ब- 
लिखित उपाय किए जाते चाहिए । 
]. मालिश 
2. आसन 
3. पैरों में विशेष झटके देना 
4. पैरो के विशेष व्यायाम 
]. मालिश तो योग्य निरीक्षक की देखरेख में सीखें । 
2. उत्तानपादासन, उष्ट्रासन, चक्रासन और मत्स्यासन का क्रमशः अभ्यास 
करे। 
« यदि नाभि बाई ओर नीचे को टली हो तो दाएं पैर को पकड़कर एड़ी के पास 
तलवे में हथेली से झटका दें । यदि नाभि दाईं ओर नीचे को टली हो तो यही 
क्रिया बाएं पैर से करें । 


प्र 





यदि नाभि ऊपर की ओर टलो हो तो-- 
(क) यदि नाभि ऊपर को टल्ली हो तो उससे विपरीत दिशा का पैर पकड़कर 
दुसरे पैर को अपने पैर से दबाते हुए अपनी ओर झटका दें। दोनों वैरों से 


इसी प्रकार करें । 
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(घ) रोगी को पेट के बल लिटा दें । उसका दायां दृए्य वे बायां पैर पकड़कर 
अपना एक पैर रोगी की पीठ पर रखें और उसके हाथ-पैर मिलाने का प्रयत्न 
करें। इसी प्रकार हाप-पैर बदल कर करें। 





3 । 


र 


(ग) रोगी में उप्ट्रासन लगाने को कहें परीक्षक अपने दोनों पैरों के बीच रोगी 
को लेकर दोनों हाथों से पकड़कर ऊपर को ओर उठाएं। थोड़ी देर रुक 
कर प्रीरे-धीरे वापित आसन पर श्ल दें। इसी प्रकार दो या तीत बार 

* दोहराएं । 





ऊपर को ओर सोध में नाभि टली होने पर 

रोगी अपने दोनों हाथों को आपस में बांधकर शवासन में लेट जाए। परीक्षक 
रोगी को अपने दोतों पांवों के बीच लेकर घुटनों से इस प्रकार उठाएं कवि रोगी के 
पैर से म्रिर तक का भाग ऊपर उठा रहे। 





